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दीर्धं शिविर मे साधकों के अनुभव 


तीस दिन का शिविर करने के वाद यह वात्र ओर अधिक स्पष्ट हो गयी कि 
रास्ता कंवा ह ओर इसे स्वयं ही तय करना है। जव-जव तीस दिन के शिविर किये, 
यही जाना कि अभी मुञ्चे सच्वे धर्म का कितना थोड़ा ज्ञान हो पाया है। कितु एक 
सवक जो पर्वतारोहण पाटुयक्रमों मे भरी प्रकार सीखा वह वड काम का है जो इस 
प्रकार है “पर्वत की ओर देखते समय मत खोओ, आरोहण करो ।' 

“धर्म के प्रति वातावरण इतना प्रेरक तथा अनुकूल रहा कि उसके वर्णन 
के किए मेरे पास पयति शब्द नहीं कि इतनी विशाल सुविधाओं के किए आभार 
प्रकर कर सकू। इनमें हम सभी को सच्ये धर्मपथ पर आगे वदने मे, मानों सारे 
सरेजाम केवल मेरे छिए ही समाहित किये गये हो । अपने हदय के अंतरतम से 
म केवङ यही त्री एवं शुभ कामनाएं करता हूं कि धर्म सदा हम सभी के साथ 
रहे। सारे प्राणियों के साथ ।" 

नम 9 

“अपने भीतर की मंगलमय यात्रा करते हुए स्थूल ओर सृश््म संवेदनाओं 
पर्‌ काम करते रहने, अधिक समय तक शरीर के अंग-अंग का अनुभव करते 
रहने तथा भटकते मन को जानने का अच्छा अवसर मिला। मुञ्े धर्मपथ पर 


प्रगति करने के किए, इस शिविर मेँ काम करने की वड़ी प्रसन्नता है।” 
~ एमी माटकेक (प्रस) 





~ सरोज अग्रवाल (दार्मिकिग) 


नभत +भ 
"दीर्घ शिविर गहराइयों मेँ दवे विकारो को निकालने मे वहुत सहायक हे। 
समय ज्यादा ठेवा तो नहीं ठगता। वड़ा काम कना ह। 
“सवेदनाओं कै स्तर पर म सभी वातो को समय समय पर वदरते पाता। 
~ प्रत्येक व्यक्ति के प्रति, जिसने मेरी सेवा की, अल्य॑त आभार प्रकट 
करता हूं ओर विशेषकर आचार्यश्री के प्रति, जो मार्ग दिखाते रहे।' स 
फ्रान्तित वोईइसवरट ) 
"०० ---9<>० 
विपश्यना द्वारा मुञ्चे जो लाभ हुआ § वह मे प्रपित कर रही हू। 
“मु तीस वर्ष पूर्वं परो मे खुजटी (एग्जीमा) थी ओर आधा सिरदर्द 
होता था | कई डोक्टगो, यच के इलाज कराये कितु कोई फायदा नही हरो सका। 
“सन १९७४ मेँ नागपुर में विपश्यना का शिविर होनेवाला या तव मुञ्ज 
साह मिली कि "विपश्चना साधना दवारा आपकी तकलीफ दूर हो सकती है।॥' 
कितु दस दिनों तक मौन धारण करके वैटने के किए मन मानता नहा था। जव 


दीर्ध शिविर में साधको के अनुभव १ 
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पूज्य गुतजी से प्रत्यक्ष मिठी तो उन्होने कहा कि यह मात्र रोग दूर कटने के ठ्‌ 
नह ठ। यह वात मन से निकालकर आध्यालिक खभ के ठिए आना चाहिए तो 
लभ हागा। इ प्रकार उस्र शिविर में सम्मिक्िति हो गयी | 
"दस दिना की साधना में मुञञे सचमुच ७५ से ८० प्रतिशत फायदा दिखाई 
दिया। उसके पश्चात ठगातार आट शिविरों मे सम्मिकित हूई। वाद मे 
वीस-दिवसीय दो शिविर किवे। विपश्यना विधि को ठीक से समञ्जन के कए 
एक सतिपडान का शिविर भी किया। आज मुञ्े कोई तकलीफ नहीं हे। 
एक वार्‌ वप मं वैटी थी कि अचानक ञ्जटका ठगने से वस के अंदर गिर ¦ 
पड़ी तो रीढ़ की ही िसक गयी जिससे वहूत पीड़ा हुई । डोक्टर ने सख्त 
पठ्गपर्‌ सीधा कटने के किए कहा ओर भविष्य में केवल कुरी पर वैटने की ` 
अ । कितु 4 प्रति विपश्यना द्वारा ध्यान कैद्रित किया करती ` 
समस्त पीड़ा चढ़ी गयी है ओर आट घंटे तक जमीन पर वैटकर 
विपश्यना कर सकती हू। . 
मन मे प्रशन उदय कि एता क्यों होता इ? | 
र जन दर्शन मे वताया है कि पूरव-संचित कर्म-संसकार उदय होते है तव वे | 
6 चाहे वह मानसिक अथवा शारीरिक पीडा हो, उसको ` 
५ हे। कितु विपश्यना की साधना मेँ जो भी पीडा काया पर ` 
(4 ह, य भाव, अथति साक्षीभाव, वनाये रखने से 
4. ही जाती ह क्योकि कर्मो की निर्जरा हो जाती ै। 
र ध गजी की वहुत आभारी हू कि उन्होने भत्रीभाव ते मेरे कल्याण ` 
1 शस्त किया । संसार के सारे प्राणी सुखी हो । यही मंगल भावना व्यक्त ¦ 
~ अभूवन यखारिया (नागपुर) 


रः "००० ती ०००२ । 

दिन क स य रहा। मेरी एकाग्रता काफी अच्छी थी। १३बे . 
1 न आगत-अनागत म चक्कर्‌ काटता रहा। कभी-कभी , 

जाता। छेकिन # ध 44 कि संवेदनाओं के साथ रहना कटिन ही ` 
गहरे ओग क 7 था क क्वे शिविर में शामिङ हो सका, जहां मुञ्च ` 
करता रा एते ड 0 1१९ अर्‌ वाट्-वार मन को वापस छाने की चेष्टा , 
विर म वैठन से ही ओर गहराई मे जाना संभव हो सका 


॥ 


तथा आर मेहनत सै 
५ क से कष %९ सका। सध्याकालीन प्रवचन मेरे किए सदैव प्रेरणा , 
वा क मरी समता वास्तव मेँ उत्रत हो रही है। । 
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[व ति 


^-^ ` "त ॥ 0/9. । 


“इस शिविर ने मूञ्ये कड़ा परिथम करने, वार-वार शीठ-पाङन के किए 
सावधान रहने को वहुत प्रोत्माहित किया। मे वहूत-वहूत कृतज्ञ हू विपश्यना 
विधि का तथा इस लवे शिविर में वैटने की अनुमति का एवं दूसरे साधक तथा 
आचार्यो के प्रेरणाजनक अवल्वन का भी।" ~ ईमैनवर्जर (स्विट्जरकड) 

नण क - 

“मै मेरी छोरी-सी उप्र मे आये हुए उन सारे दुःखों को "धन्यवाद" देना 
चाहती हूं जिनके कारण म आपके संपर्क मे आयी ओर विपश्यना विद्या पाकर 
मेरे दुःखों के वाहर आने के प्रयल कर सकी । म अभी दुखियारी हू, ठेकिन अव 
'सचियारी' वनने का प्रयास जारी । मेरे परिवार के सारे सदस्य १९८६ से 
साधना कर रहे ह। 

"धम्मगिरि की पावन तपोभूमि पर हा ही में (मार्च-एप्रिक मे) संपन्न हुए 
वीस-दिवसीय शिविर में मुञ्ञे तथा मेरे माता-पिता को समवेत शामिल होने का 
सौभाग्य प्राप्त हुआ। तीनों का ही यह शिविर वहुत सफल रहा ओर अनुभव 
कगभग एक-समान रहे। शील का कड़ई से पालन करने में कोई अइचन नहीं 
आयी हाकि इसका अधिकतर श्रेय धम्मगिरि का शुद्ध वातावरण एवं वहां के 
स्वानुशासन को देना होगा। साधना के दीरान आङस्य, व्याकुक्ता ओर उखडते 
हुए विकारो का सामना करना ही था, ठेकिन आपके प्रवचनं मे "मार" के 
आक्रमण के वारे मेँ पहले से ही सचेत कर देने के कारण हानि वहुत कम हूई। 
विपश्यना के समय वीच-वीच मे आनापान का सहारा फायदेमेद रहा। शाम के 
धर्मप्रवचनं प्रतिदिन साधना के प्रति निष्ठा ओर श्रद्धा वदरते ही गये। 
निरंतरता कै कारण अनित्यवोध, दुः-वोध ओर अनाल-वोध जागे ओर पुष्ट 
हए ओर ममत्व-भाव कम हुजआा। 

-दो-चार मोटी-मोटी वाते जो पहले भी थोडी-वहुत समञ्च मं आयी थीं, 
अव अनुभूति के स्तर पर अधिक स्पष्ट हुई । 

@ मेर दुःखो फा कारण सिर्फ म" ही दं ओर सौ प्रतिशत मेरे अंदर के विकार ही 
है। उसके किए कोई भी वाहर की घटना, स्थिति या व्यक्ति जिम्मेदार नही । 

@ संवेदना मात्र दुःख ही ह, चाहे वह दुःखद हो, सुखद हो या अन्य किती प्रकार 
करी । ओर जव-जव इन संवेदनाओं को मेरी ही अंधी संज्ञा के कारण "अच्छा" या 
“वुरा' मान कर भँ राग या देप की प्रतिक्रिया करती ह तभी दुःखी हयो जाती हू। 

© मेर दुःख सि "मै" ही इस साधना दवारा दूर कर सकती द, यह काम कोई 
आर मेरे ठिए नहीं कर सकता। 

@© भौतिक शरीर आर चित्त के वारे मे सच्चाई यही है कि ये प्रतिक्षण वदत र £ 
ओर संवेदना फे स्वरूप मे प्रकट हो रहे ह] उनके प्रति सजग ्टोक, उनके अनित्य 


रष शिविर मँ साधको के अनुभव ३ 
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स्वरूप को जान कर अगर मै ठगातार समता में रहती हूं तो मेरी चित्त-शुद्धि होकर 
मुक्ति का मार्ग खुल सकता &। 

. “वीस दिन तक धम्मगिरि पर रहते हए यहां फे सौहार्दमय वातावरण, 
भोजन-निवास का उत्तम्‌ प्रवध ओर अन्व सुविधाओं को जिन उदार दाताओं ने 
उपक्द्य कराया ह, उनके प्रति मन कृतज्ञता ते भर आता है। वरिष्ठ सहायक 
आचार्य का मार्गदर्शन ओर धर्मसेवको की अथक सेवा वहुत ही उपकारक रही। 
धन्य ह भगवान वुद्ध, धन्य है शीक, समाधि ओर प्रज्ञा से युक्त शुद्ध धर्म ओर 
धन्य हं आप ओर वे सारे लोग जिनके कारण यह विद्या हमे प्रात हुई । उन सव 
का हमारा त्रिवार नमस्कार्‌। 

सव का मगठ हो!" स - कु. वर्मा देसाई (अहमदनगर) 
-इगतपुरी मं ने पहला शिविर दि. २३.५.८२ ते ३.६.८२ तक किया। 
इससे काफी लाभ हुआ। उसके वाद दस-दिवसीय चार शिविर किये, एक 
वीस-दिवसीय शिविर किया। अव तक कुछ मित कर आठ शिविर किये। इन ` 
तरह-चीदह वर्प से विपश्यना के अलावा कोई भी साधना नहीं की। (इसके ¦ 
हठ एकदा जगह जाकर कुठ ओर साधनाएं की थीं परंतु कोई लभ नही 
भा) रोजाना नियमित दो घंटे, ओर कभी चार, तो कभी छह यंटे भी साधना 
9 छता ह| वहुत से मिव को प्रणा देकर शिविर मे जाने को कहा ओर उन्हे ` 
वहुत लाभ हुआ। वचपन ते ही मेरे मन में कोई भी धर्म का कपड़ा नहीं था, 
विपश्यना जानना मेरे किए आसान रहा। 
ह त ता ते मेरी शारीरिक ओर मानसिक वीमारियां कम हई । 
क म छगातार्‌ दद होता रहता था। सभी उपायों के वाद भी दर्द 

र 6 । साधना से पेट की वीमारी तो गयी ही, साय-साय अन्य 
व क य वहत आता था, अव कम हो गया हे। 
अव वे सभौ जद व हा ह। वुत्त प्रकार के नशे किया करता था। 
1 व 5! सचमुच यह जीवन वहत धन्य ह्यो गया 8। 

॥ ~ 

तीह विकारो को सचेत होकर देखने की कज सीख ली ह। 
विले त, मः च, म] षणा जीवन यन्य 0 
सवको साधना मिक, सभी साथना = ध गष न 
अपना मगढ़ साधं! सवका मंगलहो!" ` 
~ चाद शेख (नाशिक रेड) ` 
"० मी ००० । 
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"वीस दिन वहूत जल्द वीत गये । छगा अपने मन की गहरी शल्यक्रिया 
कर पायी । जंगठी भसे जसे भटकते मन को यहां लाकर र्गाना तथा सच्चाई 
को समता से देखना वहूत वडा काम था। कभी एते क्षण आये जव ठ्गा कि 
वास्तव मे समता ह तथा सामान्यतः स्वीकार किया कि यह दैप | यह राग हे, 
यह विकार 8, यह निपेध ह । यों समता के इने-गिने क्षण जीवन को वल प्रदान 
करते रहे । एक एसी शरंखल्र चती, जो वंद ही न होती । काम कटिन छ्गा। इन 
वीस दिनों मे वचपन की करई घटनाएं मन पर दृढता से छायी रहीं । एसे समय 
आनापान करती रही ओर देखा कि वे कमजोर पडती गई |" 

~ कार्नेलिया शुज्े (आ्रन्व्या) 
न०<००3- क -->>5~ 

"हम केव वाही सफाई मे संतोप मानकर न रह जायं । सफाई मन की भी 
हय | आतरिक स्वच्छता के किए विपश्यना की वुहारी मन के जालां को दूर करती 
रे, ताकि चित्त मे परज्ञा जागे ओर मन मेँ समता, भे्री एवं करुणा की भावनाओं 
का अभ्यास उते सजाता रहे। एेसी पवित्र दीवाली हम रोज मनाते रहे। 

-दस-दस दिन के क्गभग एक दर्जन (प्रतिवर्षं क्गभग एक-या-दो शिविर) 
तथा वीस-दिवसीय दो दीर्घं शिविर मे ज्ञान ओर आध्यासिक संतुष्टि, तृ एवं 
शांति मिलने पर मँ कृतकृत्य हो गया हूं। वास्तव में समता से ओतप्रोत्त मरा 
निर्म मन इतना स्वस्थ व हल्का हो गया है कि इस चीहत्तर वर्प की आयुमे भी 
मँ वर्तमान में जीता ह ओर उडती हुई चिडिया जसा आनंद ओर चीते जसी 
पर्ति की अनुभूति पा ङेता हू। इसके किए मे धर्म एवं पूज्य गोयन्काजी कै प्रति 
कृतज्न द। स नृसिहदेव अगोदा (अजमर) 

"यह मेरा तीस दिन का चौथा शिविर था। आनापान कै समय 
श्वास-ग्रश्वास एवं संवेदना पर तथा विपश्यना मं संवेदना ओं पर ख्व समय 
लगातार ध्यान वना रा । मने लगभग आध घंटे की गहरी प्रश्व्धि ओर शांति 
का अनुभव किया। सुखद ओर दुःखद दोना संवेदनां के प्रति अच्छी समता 
रही । कु तूफान उटे, उनका वीरतापूर्वक सामना किवा। 

~प वड़ी कृतज्ञ हूं तथा अपने धर्मपिता को हमं मन के गहरे अंपिरंशन 
करने क किए एसा अनुपम अवसर प्रदान करने क ठि धन्यवाद देती &।' 

~ एन्िजिवेध एमी (फ्रंस) 
न= अ 

इस वर्प एक महीने के दीर्य शिविर में वैटने का सुअवसर प्राम ईञा। 

उस समय धम्मगिरि पर दीर्ध शिविर के साथ दस-दिवसीय शिविर भी चक रहा 


दर्थं शिविर मं साधकों कै अनुभव ५ 
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था। हम "डी" डरमेटरी में ठहरे हुए थे। इसी के पिके हिस्ते मे दस-दिवसीय 

शिविर के कु साधक भी टहरे हुए थे। दसवें दिन जव उनका मौन समाप्त हज 
तव इधर-उधर की वाते शुरू हो गयीं। भोजनोपरांत हम आराम कर रहे थे कि । 
पी से वाते सुनाई पड़। एक साधक ने दूसरे से पृष्ठा, “अरे भाई, वताओ। ` 
आपको विपश्यना ओर योगनिद्रा एक-समान नजर नहीं आये ? हमें तो इसमें , 
कुछ भी अंतर नजर नहीं आया।' उनके मित्र ने अस्वीकार तो किया परतु इन ` 
दोनों मे क्या अंतर है, इसे वे स्पष्ट रूप से समज्ञा न सके। | 
"कु वर्प योग-शिक्षक के रूप मे मैने सेवा की ई ओर अव गत दो वर्षो से ` 

विपश्यना कर रहा ह, तो इन दोनों मे क्या भेद है, उते टीक से समञ्ञता हं । नये 
साधका की जानकारी के ठ्एि यहां वता दू। | 
_ "प्रथम वात यह कि "योगनिद्रा कोई ध्यान-पद्धति नहीं हे। यह ¦ 
शिविटीकरण की प्रक्रिया है। 'विपश्चना' अपने आप मे एक ध्यान ह। दोनों के ` 
ध्यय म काफी अंतर है। योगनिद्रा एक श्रमहर पद्धति है जिसका योगाभ्यास से ` 
उतपत्र हई थकान को दूर कटने के लिए अभ्यास किया जाता §। कु लोग 
इसका अभ्यास अतर्मन को सुधारने फे किए भी करते ह। इसके किए साधक ` 
योगनिद्रा-अभ्यास के दीरान स्वय-सुचना (ओटो-सजेशन) देता है। आजकल 
एक्तचाप, मानसिक तनाव, हृदयरोग तथा मनोदहिक रोगो के इलाज के लिए ` 
भी इसका प्रयोग किया जाता है, जवकि विपश्यना ध्यान समस्त विकारं से ` 
मुक्ति पाने व नरवाणिक उपर्च्यि के किए ६। ्‌ 
= ५ क महत्वपूर्णं वात विपश्यना ध्यान के साथ शरज्ञा' की हैजो , 

र ५ (1 वात यह कि पूरा शरीर ओर चित्त परमाणुओं 
त जो कि प्रतिक्षण दकता रहता हे। इनका प्रतिक्षण 
4 साधक यह वात अपने अनुमव से समञ्जता है। साधक 

५ ( जिसे "मै" कह णा द, वसा कुछ भी इस शरीर में नहीं ह। 
वी भिघ्रता यह ह कि विपश्यना मे संवेदनाओं का निरीक्षण 
ध जरा-भी प्रतिक्रिया न करते हुए समता में स्थित रहना ह 

जदि योगनिद्र म साधक» हए समता मं स्थित रहना ह; 

५ > ~ ? (वपश्यना की तरह अपने चित्त को प्रे शरीर मेँ 

माता ता ह पर न संवेदनाओं को देख पाता ह 1 
का अपने अवचेतन वि , न तरस्य रहता ह । संवेदनाओआं 


समञ्जायी गयी &। क्या सवेध है- यह वात योगनिद्रा मे नही 
"विपश्यना एक ध्यानः ८ । 
भूमिकां -पद्धति इ। अतः 1 । 

भूमिकाएुं है। साधक जसे : स्वाभाविक रूप से उसमें विभित्र 


जत ध्यान की गहराई मे जाता ह वैसे-वैसे इन 


~ : खोकमत - २ 


६ 
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भिन्नभित्र भूमिकाओं का साक्षात्कार करता है। योगनिद्रा ध्यान नही हे, अतः 
उसमे भूमिकाएं भी नही है। 

विपश्यना के साथ शील तथा समाधि का अभ्यास अनिवार्य । से जुड़ा 
हुआ है। शीर का पालन ओर समाधि का निष्टापूर्वक अभ्यास किये विना सही 
विपश्यना हो ही नहीं सकती । पर योगनिद्रा में शील जसे नियम नहीं है। 

"विपश्यना का अभ्यास सामान्यतः वैट कर किया जाता है जवकि 
योगनिद्रा का अभ्यास केटकर किया जाता है। 

“प्रश्न उठता ह कि इन दोनों मे इतनी भित्रताएं है फिर भी साधक को यह 
भ्रम क्यो होता ह किं दोनों एक-जैसी ह ? 

“इस भ्रम का प्रमुख कारण यह है कि दोनों में चित्त को धीरे-धीरे सारे 
शरीर में सिर-से-पैर-तक आर पैर-से-सिर-तक घुमाना होता हे। इस प्रायमिक 
समानता से साधक को यह भ्रम होता है कि दोनों एक ह या एक-जैसी है। 

“कुछ योगाचार्य योगनिद्रा के आरंम में श्वासोच्छवास का निरीक्षण कराते 
है, इससे भी दोनों मे समानता का आभास होता है । योगनिद्रा में विचारो को 
जानने का प्रयास किया जाता § जवकि विपश्यना में विचारों को गीण मानकर, 
संवेदनाओं को जानने ओर उनके अनित्य स्वभाव को अनुभूतियों से समञ्जते 
हुए उनके प्रति तटस्थ रहकर समता पुष्ट कने को अधिक महत्त्व दिया जाता 
हे। याने विपश्यना एक मुक्तिदायिनी विद्या है|” ~ दारा ज. भसणीया (सूरत) 

1.1 

"लगभग सात वर्प के अभ्यास में चीदह दस-दिवसीय तथा अन्य गंभीर 
ल्वे शिविरं को मिलाकर धम्मगिरि पर यह आटवां, अन्यथा वीसवां, शिविर 
धा प्रमुख विश्िष्टताएं थीः आनापान के आक्वन पर छगातार ख्व समय तक 
वने रहने की क्षमता तथा उससे संवंधित प्रश्रव्धि, विपश्यना करते समय भी 
मन को शांत करने में आनापान का वडे शक्तिशाी हथियार की भाति 
उपयोग, अभिवर्धित विश्वास, धर्यपूर्वक सहजता से चक्ते-फिरते अथवा 
ठेरे-करे ध्यान करने की अधिकाधिक विकसित होती क्षमता, आनापान करते 
समय नासाग्र को देखते हए भटकते मन से विचक्िति न होकर समता मं रहने 
का सफल प्रयास आदि। धर्म में तथा विपश्यना मे ओर विश्वास वद्मा कि यह 
निश्चित रूप सै मलिनताओं फो धोने वात्र तथा दुःख से वाहर निकालने का 
मार्ग हे। आत्म-विश्वास तथा आत्मनिर्भरता की वदृती क्षमता के फठ्स्वरूप 
कार्य करते रहना तथा आचार्यश्च के पास छोटी-्ोटी समस्याओं, विशेषकर 
भय आदि को केकर न जाना। मार के विपय में अधिक जानकारी कि किस 


॥. 


दीर्घं भिविर मं साधका के अनुभव 
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प्रकार यह मेरी र्वलता को हथियार वनाकर प्रगति मे वाधक हे कितु इससे 
युद्ध करन म अपन धरममायुधो के उपयोग की क्षमता वढ़ रही ह। उन्तीसवे दिन 
तो शरीर के एक-एक अंग का ही निरीक्षण करती रही, उसके वाद शरीर के 
किसी-किसी भाग म धारा्रवाह कौ अनुभूति होने कगी। म जानती हूं कि जव 
¶ अभ्यात करती दं तव मुञ्ञे अपने तीन वड प्रव मित्रों का वडा सहारा रहता 


ॐ ® 


&। धय वदृत्ता जा रहय ह जर स्वयं को स्मरण दितमते रहन कि 
स्मरण दिलत रहनेवाला 
वौ नवाला वोध भी कि 
-सव का मंगल हो!" 
~ एक साधिका (अमेरिका) 
००2८ >@-र८= मै > 
व (2 पृवानुमान से आरभ हई। वैसे यह मेरा तीसरा 
वही सहायक सिद ५ था। आग आने वाले काम के किए दस दिन की आनापान 
( सिद्ध ९, एक सुदृढ आधारशिला की भाति। 
ल 4 सनता स काम कटने पर भी भय ओर आशंकाएं उटीं। 
उन तूफान स त 1 वचन मुञ्ज उत्साहित करने मे सहायक हए, 
गदिन न म रहस्यमय ढंग से सुसंगत ओर उदयेरक सिद्ध हृए। 
येक तूफान से जजर समय का अस्तत नही रहा ओर वस काम ही काम्‌। 
किये , श्त दए समता में रहने का प्रयास करते ओर यही समञ्ते 
तूफान तो विपश्यना का परिणाम ह| 
"यह भी जाना स 
£ 2 कि हए रात का गही नीद में भांति-भांति फे तीव्र स्वप 
-यकायकं श रतन म पव रहे थ| 
सवसं अच्छ य या ओर म आशा करता हू किर्मेने समय का 
उप्व्थि का भान होता ह | (मार ते युद्ध करते हए) मुञ्चे किसी वास्तविक 
तदन के जीवन पलपन काता £ जी ती प्रण देती है कि 
“आपको धन्यवाद | स ^ ५ कलि इसका उपयोग करना ह। 
। पुल हो| मै तो हू।' 
` भाविन उना (ककिफोरनिया, उमिरिकि) 
पिष्ठली शीत ऋतु मे धम्मगिरि प 
अव मेरे दैनिक ५ ~ म्‌ ्- कवी 
अव भेर दैनिक जीवन मै निरंतर प> +र जा छवी अवधि की साधना की वह 
समाज के प्रति मेः ९ „ फक दने गी है। मेरा अहं 
= ~ प्रति मरे दायित्व की समञ्ञ वदती & अहमाव हिक गया है। 
संध मे जो मेरी समञ्च ह ° " ? आर वदकल रही है। सच्चाई के 


५. ~~ ~= 3 
विपश्यना य लरकमत = २ । 
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वैटाने मे वड़ी कठिनाई होती धी। अव धीरे-धीरे रास्ता निकछ रहा है जवकि रँ 
इस दुनिया के साथ अधिक सरख्ता के साथ घुलमिक सकता दू जहां कि 
परंपरागत मान्यताओं को ही प्रमुखता दी जाती ह। 

“अव अधिक मेत्रीभावना के आधार पर वस्तुध्थिति को यथाभूत, 
यथास्वभाव देख-समञ्च पाता हूं। अव देखता हूं कि दुःख दुःख है ओर किस 
प्रकार इराका निर्माण मेर द्वारा ही होता है। गृहस्थो मे सामान्यतः ओर 
व्यापारियो में विशेपतः विगड़ी वर्तमान आर्थिक स्थिति को ठेकर वहुत चिता 
व्याप्त हे। असुरक्षा की भावना व्याप्त है। सच्ची सुरक्षा तो सत्य-पथ पर चलने के 
प्रयास मे ही निहित है, यह कितना सच हे! हममे से जो भी पथ पर चठ पडे 
ओर आगे वढ़ रहे है उनके किए शुद्ध धर्म कितना लाभदायक ह! 

ईस समय यहां अपने व्यावसायिक कार्यालय के कक्ष मे वैया हुज आंख 
वेद करता हूं ओर वर्तमान क्षण मे जीते हुए अनित्यवोध करता दहू। इस सुरक्षा मे 
सभी प्राणियों को भागीदार वनाना चाहता हू।' 

~ रोजर गोसीन (ईस्ट अगस, केनडा) 
[वकीन] 
० मरः -० 


"सामान्यतः यह मेरे किए वडा अच्छा शिविर रहा। समता प्रवर एवं 
सामेजस्ययुक्त थी तथा म कभी-कभी ही विचारों तथा भावना भरी पायी गयी। 
भौतिक रूप से विल्कु स्वस्थ थी, यद्यपि अक्सर शाम को वहत थकी होती 
थी । अतिरिक्त दस दिन पारितोपिक जैसे थे। निरंतरता गहराई से काम करन में 
समर्थ वनाती है, जो थोड समय मे नहीं होता। मुञ्जको एसा प्रतीत हुआ कि यह 
अभ्यास दनिक सजगता मे ओर गहराई से उतरा। पूरे चाीस दिन तक 
अभ्यास कटने की सुविधा के अवसर क क्वि धन्यवाद! पृथधक-पृथक समयो 
तक मैने काफी स्थिर उपचार समाधि की अनुभूति की - कुछ मिनटों से ठेकर्‌ 
कगभग एक घंटे तक, लेकिन अर्पणा तो यदा-कदा ही रही । सामान्यतः विचार्‌ 
थे, पर कभी नहीं भी रहे । प तो क्गभग प्रारंभ से ही विपश्यना भी करती रही, 
यद्यपि ध्यान का स्थान छोटा रहा। आनापान के समय भी करई वार भग की 
अनुभूति हुई तथा म विपश्यना मे अच्छी समाधि कुकर उतरी। 

“विपश्यना के तीस दिनः इस वर्प विपश्यना अव्यत भित्र तथा वड 
आश्चर्यप्रद थी। विपश्यना में वड़ी गहराईयों मं गयी तथा भंग की अनुभूति 
हूई। वाकी समय कूडे कचरेवाके संस्कार उभर तथा गये। यद्यपि मेने गहराई सं 
ध्यान किया, अधिकतर दिन प्रतिदिन स्थिर शक्ति वनी रदी, भावालमक उत्ताल 
तरगों में जलपोत की भांति नही । मने पाया किं विना तनाव के म निरंतर वदी 


दीर्धं शिविर मं साधको के अनुभय ९ 
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गंभीरतपूर्वक काम कर सकी । समता प्रवठ तथा अधिकतर स्थिर रही । प्रवचन 
इतने ही सहायक्‌ रहे। अंतिम दस दिन पह से अधिक तीव्र रे। तृष्णा प्रव 
होकर आयी। न वास्तव मे आधारभूत शुद्ध राग की अनुभूति की, तथा राग 
क दुःख की जर्‌ संवंधित सुखद संवेदनाओं की भी। समता स्थिर वनी रही। 
प्रवचन ता रल ये। मृञ्चे ठगा कि मैने उन्हे सोख छिया। 
क्या सहायक हुआ: व्यवस्थापन सक्षम, कोमल हदय तथा परिपक्व था। 
मने स्वयं को भरीमभाति पोपित पाया। सायंकाठीन सामूहिक साधना की वैठकों 
को एच्छिक करना प्रवचन नवीनीकरण के सामंजस्यपूर्णं स्रोत, नये धर्मकक्ष के 
पास निश्चित चंक्रमण, सदेव सादा दकया तथा उवी भाजी कौ उपलब्धि, 
शोधित जल-संस्यान, तथा महिलाओं का नया भोजन क्षेत्र वास्तव मेँ अच्छ 
सुधार है। 
ह अ पेषः अपन का इतना भाग्यशाक्िनी मानने तथा कृतज्ञता प्रकट 
व ' मर पास शब्द नही । इतना ही कहना काफी होगा कि मँ धर्म का 
स 4 ८ का भुगतान अपने से जितना अधिक परिम हो 
इथ स ५ र तथा दनिक साधना, दोनों से वास्तव में गहनतम 
तो वु विशुद्ध प्राणी वन कर कलं । भै गुरुदक्षिणा 
चुकाती हू। सारे प्राणी सुखी हो" ~ सुजान शफर (अमेरिका) 
*निश्चित प से भ 
क द व तक मर वैठे शिविरों मे सवसे तीव्र था। शिविर 
सा लाभकारी एे। ध्यान ओर आवास के णिए मिल 
अभिनी यस क की निरंतरता वनाये रखने कै लिए सल ओर 
वते दिनो के अथ स १ आशंका पर्‌ विजय कर्‌ ठेने क वाद) 
धी। द्य भे रसा ठा अव मधा सुस्ती या मटरगश्ती करने की प्रवृत्ति रही 
समाना कौ आप स्वतः ही अधिकतर समय मेरा मन 
सीफारदिति ठक ण वनाय ॒था। मेरे वीसवे दिन की 
तुरत ३ से १० मिनट 4 अनुभूति .थी। इतके पश्चात मेरी 
पक चलती एही। इत वर्प भी "वेद" पर म च्या वैको म अवाधित समय 
न्काजी! भ अपे पाणो की ग %, पर ध्यान मेरे थि प्रभावकारी रहा, 
के के अवसर फे लषु ध आप मार्दरशन्‌ एवं इस काम कै 
कता दू। आप सुखी व शांत रहे ° 


= ~ टिम टोड (कनेडा) 


~= 
विपश्यना : छोकमत ~ २ 
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क्योकि मेने ठगभग पांच महीने सेवा करते धम्मगिरि में विताये है, तीस 
दिन के शिविर के अनुभवो को सवसे अल्ग छांटने मेँ कठिन पाती ह| मेरे लिए 
वीस दिन का शिविर वड़ा गतिशीक तथा प्ररणास्पद रहा तथा तीस दिन वाला 
एक भारी संतोपजनक भोज के पश्चात स्वीट-डिश की भाति मधुरिम। 

“कुल मिलकर मरे यहां के प्रवास ने मेरे ज्ञान तथा धर्म के प्रति 
वचनवद्धता को सव संव प्रदान किया 8 । इस मार्ग पर चलने की अपनी 
क्षमता के विषय में दृढृतर एवं अधिक निश्चित हो गयी हूं तथा ओर भी 
आश्वस्त कि चलने के ठिए यही मार्ग ह । मेरा आभार यहां के सभी व्यक्तियों 
के प्रति, साधकों के प्रति जिन्होने मार्ग को संवारा है। 

- मरी विलेसन (आ्टरेन्िया) 
->5-9>०- मरः --०८००~.- 

"यह मेरा दूसरा तीस-दिवसीय शिविर था ओर मने पाया कि विगत वर्प 
क तीस-दिवसीय से अधिक समङ्जदारी से ओर गहराई तक काम करने मे समर्थ 
रही हू। आनापान के दिन तो काफी दुष्कर रहे। सांस आर ऊपरवाठे हठ की 
संवेदनाओं पर एकाग्र होना कटिन रहा। पर कुछ काल एसे रहे जव मँ गहन 
समाधि कर सकी तथा आनापान से मिछने वाटी चित्त की शांति का अनुभव 
कर सकी। इन दस दिनों ने मूञ्े इस आनापान विधि को समञ्लने तथा इसकी 
प्रवल शक्ति का मूल्यांकन करने मे सचमुच सहायता की। साधारण शिविरं के 
साट तीन दिन तो वड़ी जल्दी वीत जाते है। अच्छी समाधि का विपश्यना के 
लिए महत्त्व अव अधिक स्पष्ट हुआ। कभी-कभी तो म स्वयं को संसार की 
चोटी पर पाती थी, पर सामान्यतः वही आलस्य ओर भारीपन । मन की तरंग 
आर भावनाओं में इतने परिवर्तनं से इनकी अनित्यता कितनी स्पष्ट हो गची। 
अनुभव के आधार पर सभी समय चीजे निरतर वदल रही ह । अनित्यता व्यक्ति 
की ओर निरंतरता से देख रही है। 


"विपश्यना का समय मीकलिक रूप स शरीर के एक-एक अंग पर घूमने मे 
तथा अधिकतर विभित्र अंगों में सृ््म संवेदनाओं की अनुभूति करने मेही 
क्गा। वीसवां दिन ही केवल एक दिन था जिस पूरे दिन तथा संध्या को सारे 
शरीर में धाराप्रवाह की अनुभूति होती रही। उसी रात्रि को हमसे केद्र पर कार्य 
करने को कहा गया जो मैने किया। परंतु उसी समय ही । उसके दूसरे दिनों से 
तो भीतर का संग्रह वाहर आता रहा ~ एक के वाद दूसरा । उनसे ज्जने के छिए 
मरे भीतर पर्याप्त धर्मविश्वास वना रहा। 
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-कभी गता कि कितना छवा शिविर हो गया। संध्या तक तो वड ` 
धकावट लगती तथा जाग्रत रहना कठिन हो जाता था। रेकिन सव मिलाकः ` 
यह विपश्यना आर्‌ धम क अभ्यास करन का अनोखा अवसर था। मृञ्चे धर्म , 
तथा शीकपाठन में वड़ी सवक्ता महसूस दती ्। पै धर्म तथा गोयन्काजी फे 
परति कृतज्ञ हू" | 

- डड डोरोधी (इग्छड) 
"०००. बुः ००4 | 
त यद मरा दूसरा तीस-दिवसीय शिविर था तथा अन्य दस दिन के शिविवें 
अनुभूतियं भाति प्रत्येक अधिकाधिक उत्साही एवं गंभीर। मेरे आनापान की । 
अनुभूता कभी-कभी काफी गहरी तथा प्रधर्धियुक्त रहीं वड़े तूफान भी 
8 विपश्यना काठ मे मेरी सजगता निर्वल-सी रही, आनापान के स्तर की ` 
रात नहा थ| (५. कई-कई तृफान आये, पर समता वदढ़ी। मेरा शरीर 
(६ हा, क्याकि छंवे-ठंवे समय तक सहन ही (एकड़ वंट) विना , 
५ दुक पाठ्वी ८ रहता। पीठ के ऊपरी भाग में कुछ पीड़ा थी, वह , 
इ की ह कि अधिक गंभीरतापूर्वक काम करना है। 
यावर २ वात फं प्रति व सचेत था कि मं अपने मन के स्वभाव की ` 
ग वटक एय दू तथा मरे अभ्यास के विपय में वंद्धिक ज्ञान काफी ` 
य न । अनित्यता एवं दुःख का मेरा वोध वदा ह। अभी ` 
इतना न हाकर वीद्धिक नान ठै मेही. 
शध) अनुमवजनित इतना न होकर व॑द्धिक ज्ञान के रूप में ही 

1 एवं ध फ नये अर्थ खुक दहे ह । वर्पो से पै अव साधना ते ` 
अः ५ स प्रतिवद्धता गहरी देती जा रही ह तथा मूञ्चे अपन , 
साय जुड़ा है।- उत्दवित् का भान है जो शुद्ध धर्म. पर चठन के । 

~ एल्डन फथगीन (अमेरिका) 

"मेरा दस दिन = | 

ट्स न आनापान => ~ न । 
दिन के शिविर मे भो सामान्यत काफी शति ओर गहन रहा, जैसा कि द 
आनापान से विपश्यना की श था, निश्चय ही वे समय तक। 
विपश्यना के दिनों मे चर 1र्टना सुखी तथा अतिशय वोधक रहा। 
म वड़-वड़ तूफान उट्ते र| पने > ~ 
छवा था कि सामूहिक ध्यान क णन उत र । मन प्रारभ से ही निश्चय क 
ये वदे महत्त्वपूर्णं ड वर्का म्‌ ड्द [रे से अधिक । 
> हत्वपूर्णं समय थ जव तूफान का 
० ६ मन्‌ वद रहा धा, संवेदनाएुं | धी # 
संवेदनाओं के साथ पधा । ^2' ` -"नाए वदल एही थीं "अनिच्च-अनिच्च" 
उपक्चा | म्‌ गृहा द्र पर्ये तो केवल स्यदन ह ओ ० । ज क, ० र ् 
= „ "१ नहा। य तो केव स्पंदन है ओर 
विपश्यना : लोकमतं _ 


((-0. ॥\५॥1111(॥<511॥ ©118\//811 8181185 (06611010. 01011260 © ©९6870ता 


कुछ नहीं, ये तो केवल संवेदनाएं हँ ओर कुछ नहीं मेँ नही जानती किरम जो 
कहना चाहती हं वह ठीक से व्यक्त कर भी पाती हूं या नहीं। यह शिविर मुञ् 
राग-देष तथा समता कै गहनतर स्तर तक छे आया। मै अपने को गहराई तक 
जान सकी। मेरा विधि में पूर्ण विश्वास है तथा धर्म में भी तथा मृञ्च इस विधि 
के मिलने की वड़ प्रसच्रता ह। मुञ्च पूरा होश हे कोई इतना प्रसत्र हो सकता है 
तथा मै अपने धर्मपिता के प्रति मेत्रीभाव से ओतप्रोत हू । मेरे किए प्रवचनों का 
सुनना वड महत्त्व का रहा, सभी कितना स्पष्ट! म आपसे कितना सुरक्षित 
महसूस करती थी। सरे प्राणी सुखी हो । सुखी हो। सुखी हो! 

“मत्री सहित, कृतज्ञ |” ~ एक साधिका 

०००. कतरः ->-०<>न- 

"विगत अगस्त मे आपके साथ इल्हीजी के अल्य॑त खभकारी  वीस- 
दिवसीय शिविर को एक वर्प हो गया। मेरी साधना निरंतर चाद है । जीवन जसे 
वदङता ह, वढ़ता है। छह मास वीत गये संयुक्त राज्य अमेरिका रटे हुए। 
कैठीफोर्निया के विपश्यना संय के साधको एवं मित्रों के साथ धर्मलभ किया। 
तभी से अपने माता-पिता के साथ रह रहा हू। उन्होने मेरे ध्यान करने के 
लाभदायक प्रभावों को परखा ओर मेरी माता ने प्रभावित होकर दस दिन का 
एक शिविर भी किया। इससे उसको वड़ा लाभ हुआ ओर वह प्रतिदिन ध्यान म 
नियमित यैठ रही है। मेरे पिताजी भी कभी किसी शिविर में वैटने की वात सोच 
रहे है” 

~ माइकल विल्डर (हीवुड, अमेरिका) 

गन्म द १-ग० 
"तीस दिन का शिविर जीवन की महानतम अनुभृतियों मे से एक था। 
, विना इस शिविर कै म टीक से समञ्च ही न पाता कि विपश्यना क्या है ओर 
क्या इसका प्रभाव ह । पह कुछ दिन तो वहुत वुरे थे। मने अपने भीतर अनैक 
राग-देप से भरे मैल देखे । वे सभी निकठे तो नही, अभी है । पर मुख्य फर्क यही 
पड़ा ह कि मै अव उन्हें जान गया हूं। आनापान ने काफी एकाग्रता वदायी। 
विना दस दिन की आनापान के मै यह जान ही नहीं सकता था किं मरा मन 
कितना भटकता ह ओर सोच भी नहीं सकता था कि इस पर प्रभु स्थापित 
किया जा सकता हे तथा किसी सीमा तक वश में किया जा सकता है। 
आनापान के वाद कुछ दिन तो वहुत अच्छे रहे, ठेकिन अंतिम कुछ दिनो म मन 
ने फिर से भटकनां शुरू किया। म जानता हुं कि मुञ्च वास्तव मं अंतर्मुी हने 
के ठिए कई तीस दिन कै शिविर कलने होगे। भ विद्यापीट एवं गुठजी का विप 
रूप से आभारी हू।' र - इदुकुमार मणिर शाद (भुवह) 


"नभ दी "०८० 
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धम्मगिरि 
शुद्ध धर्म की पावन भूमि - धम्मगिरि 


-इगतपुरी की "विपश्यना विश्वविद्यापीट' का संपूर्णं वातावरण तथा ¦ 
परिसर मीन, धार्मिकता, चिन्मयता तथा सौदर्य से आकर्पित करता हे। चैत्य ढी ` 
धंटियां तक हवा में छेड़ी जाकर आध्यालिक सुमधुर स्वर मुखरित करती है। 
4 के ४ एवं सूर्यास्त, दुर्टभ वनस्पति तथा 

संवदन 1९ सपूरण प्रकृति अपनी गहन नीरवता से ध्यान की गंभीरता 
का संवर्धन करती 8। 

भ मे सारे काम वहुत निरवधि ओर शांत गति से, शिविर के ` 
सुस । कार्यक्रमानुसार चलत। भोजन तथा आवास आदर्श थे। ॑ 
व 5 श कटिन ठगने वाल है, पर साधना का उदेश्य ` 

न वेराग्यभाव " होने से अलयं 
व विकंतित करना" होने ते अल्य॑त 
1 ऊ टप तथा विडियो प्रवचन प्रेरणादायक, ज्ञानवर्धक एवं ¦ 
इस अदधत विद्यापीट के महान कार्य दारा सभी प्रबुद्ध वने |..." 
- एव. वी. वरपुते (नागपुर) 
[अवकाश पराप्त प्रिसीपठ] 
०००३ ००००-३ 

-धम्मगिरि क (- (4 

क द श धरा पर विपश्यना साधना करके धन्य हुआ वदं 
० से केकर के तक - व 
वयवसथत ओर सुनयोगित र पानी कै मटके तक- वह 

म भाग्यशाढी हू कि मृजे मे £ | 
व भा मीत धर्ममय जीवन ओर वास्तविक 
देवी-देवताओं की मरीचिका से 9 रिय ड रहित पूर्णतया वैज्ञानिक है ओर 
धमिव स दूर हे। पर सवसे प्रभावशाठी आपे तर्कपूर्ण ओर 

दग के प्रवचन रे ज वशाठी आपके तर्क 
नमि न 9 भानस पर अपना प्रभाव छोड़ गये है। | 
भाव छोडी ह। आपने तीए १ ह, तव भी मन तथा शरीर पर विशेष 
कहा कि उपलब्धि वहुत वड़ी ह, फिर भर 


रास्ता इतना छवा है कि उसके मुकावते 
~ के मुकावके . 
हम अग्रसर करेगा। सवका मंगल हो। ४ लगती है । आपका आशीर्वाद ही 


अ ~ एष, एस. इसरानी (मुव | 
2 . 
४ विपश्यना : लोकमत - २ | 
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“श्री गोयन्काजी के ध्यान-शिविरों की एक कार्यकर श्रीमती वीणा गाधी 
का टेठीफोन आया कि श्री गोयन्काजी के घर एक पुस्तक के अनुवाद के वारे मे 
थोड़ी वात करने के छ्ए हमें चलना है| श्रीमती वीणावहन साढ़े तीन दशक पूर्व 
मेरी विद्यार्थिनी थी। इतने वर्पो वाद मुञ्जसे संपर्कं किया, वह भी विपश्यना के 
कारण, तो उनके साथ श्री गोयन्काजी के घर गया । थोड़ी वातचीत के पश्चात 
वीणाजी ने कहा कि मेरा एक केख श्री गोयन्काजी के पास है, उसे पढ़ना है। 
उस केख में थोड़ी-सी अता ओर कमी है। उसे सुधारने के ङिए मुञ्च टेटीफोन 
पर भी कहा गया था। मैने मन मे सोचा कि ठेख सुधारने के पहले मुञ्चे मेरे चित्त 
की अनुभूति द्वारा स्पष्टता में अधिक सचि रखनी चाहिए। इसके किए मुञ्चे फिर 
एक वार शिविर मेँ जाना चाहिए्‌। श्री नटवरभाई को मेरा विचार वताया ओर 
जाने के किए कृतसकल्प हुआ। 

“इसी वीच मुञ्ञे दिसंवर २० से शुख होने वाे "विपश्यना सेमिनार 
शिविर" के छिए एक अभिङेख तैयार कटने का निमंत्रण मित | शिविर २१ से 
३० दिसंवर ८६ तक चलना था ओर सेमिनार की पूर्णाहुति १ जनवरी, "८७ 
को होनेवाठी थी। सेमिनार के निमंत्रण-पत्र के जवाव में मेने छिखा कि पालि 
भाषा के साहित्य की मुञ्चे जानकारी नहीं है परेतु "पातंजड योग ओर विपश्यना" 
पर तात्तिक तुना पर छिखने की मेरी तैयारी ह। इसके लिए स्वीकृति मिठी। 

शिविर में जाने कै किए मने निश्चय किया ही धा ओर अव अभिरेख 
तैयार करने से मेरी दृष्टि मेँ तात्विक ध्यान की परिस्थिति अधिक स्पष्ट हुई । 
वह एक वड़ा काभ हुआ ओर इससे शिविर मे जाने की मेरी इच्छा तीव्रतर 1 
का अमूल्य लाम प्राप्त हुभआ। इस अध्ययन से मेर पूर्व-रेख मे रही कमियो का 
भी ध्यान आ गया। 

पूर्णं मानसिक तैयारी के साथ, अनुभूति ओर निर्मङ हो, ईस ख्याठ से म 
२० दिसंबर को इगतपुरी परैव गया। इगतपुरी मे सन १९७६ मे विपश्यना 
विश्वविद्यापीट' की स्थापना हुई थी। अव १९८६ मे इसके दशाव्दी उत्सव 
निमित्त सेमिनार के साथ शिविर आयोजन हो रहा था, इसषिएु इसमे उपस्थित 
रहने का मने दृढ निश्चय किया धा। र 

-जव वहां पटा तव ढाई वर्प पूर्व की अकादमी मे कितनी प्रगति हुई है 
उसके प्रथम दर्शन से ही आनंदित हो उदा। नये पुराने साधक, वर्मा से पथारे 
निष्णात विद्वान एवं अन्य देशों के कुगभग साद तीन सौ से अधिक छोग वहा 
उपस्थित थे। व्यवस्था इतनी चित्ताकर्पक थी कि इतने सारे ठोगों फे वहने, 
भोजन तथा पंडाल में यैठने की व्यवस्था से खूव प्रभावित हुआ। नैसर्गिक 


न ~~~ 
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सौदर्य, विशाक व व्यवस्थित निवासस्थान तथा व्यवस्थापकों की कसतीदी हे ¦ 
एता समग्र आयोजन देकर मन प्रसन्नता से भर उठ। पुराने भवनों फे स्थान ` 
पर नये निवास उनसे थोडी दूरी पर तैयार पाये गये। नये निवासो का वाह 
आकार दुद्धं स्थापत्य शित्प का दिग्दर्शन कराता था। इन्हे देखने पर मुद 
अनंता, ८ तथा कार्ज की गुफाओं के प्रवास का स्मरण हुआ। अर्वाचीन । 
युग मे जसे नये वुद्ध स्थानक तैयार हो रहे हो। 
एक विशेष वात यह थी कि सूचनापट्‌ पर नको के साथ दिशानिर्द् ` 
इतना स्पष्ट था कि किते कहां जाना ह। पंजीकरण होते ही निवासस्थान मिह ` 
जात्ा। इसलिए किसी को यह पूष्ठने की जरूरत न थी कि कौन कहां जाय? ` 
इस शिविर में मेरी विशय कपरीटी हई, एेसा आभास हुआ। इ 
ध्यानशिविर मे मेरे पुत्र रमेश की आने की तीव्र इच्छा थी। इसके लिपि क ' 
प्रत्यक्ष अथवा परोक्ष सूचना नहीं की थी। फिर भी एक ही शिविर मेँ पितरा एक ` 
एन साधक आर पुत्र एक नये साधक के रूप मेँ साथ यैटे। यह अपने आपे 
एक आश्चर्य था कि दस दिन तक साय रहते हुए भी नौ दिनों तक संपूर्णं मीन 
श क म पहले शिविर मे आर्यमौन के समय परिचित व अपरिचित ` 
4 क त पशु, पक्षी, जंतु रहते हं वैते ही अनासक्त भाव ` 
वरना न हो, यह अनोखी वी 1 
य वात धी। अलग निवास में रहते हुए भी अपने मन ` 
हम एक दूरे स र पा इसकी आशंका थी ही फिर भीनी दिनो तक , 
पक्त ह! रहे । पर विचार मन मे न आने पाये, एेसी अनासक्ति 


रखना एक कसौटी थी जिसमें नहं कसौटी मे | 
सफ़ढ़ रहा। सफल नहीं हो सका। वाह्य कसौटी में ज्र ` 


~ स ध्यान-शिविर मे जव हम साधनाकश्च (धम्म-सभागह) मे शठ 
द नाकक्च (धम्म-सभागृह) में वैठे तो 
शिविर की तुठना मे विशिष्ट प्रकार के लोग नजर 11 ते आये 


4 11 परास), अमेरिका आदि अन्य देश के ` 
न ओर विशेषकर दद्‌ थ। किन ये| भारतीय साधको मे सिक्ख, पारसी, 
हीं दिखते थ, इस वात स मृ ए टय जस भेदं , 


"मेरे श्य न ( 
तिद्ध हुआ स ५ ध कटू ता मेर इस शिविर मे आना वड़ा सार्थकं ` 
थी उसे स्पष्ट रूप धविर मे ध्यान की गहनता के परति जो असयता रह 

“ षम्न सका। विशेपर कके मर के मे ध्यान.पद्धति के ` 
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वारे मे जो नहीं छिखा था, वह किलना आवश्यक था। उसे म अव वखुवी 
समञ्ज गया। इतना ही नहीं, मेरी ध्यान की अनुभूति विशेष आनंददायक रही । 
दृष्टि प्रच्छत्र हई । ठेख में कहां सुधार करना है वह अनुभूति के दारा समञ्च मे 
आ गया। ध्यान की तकनीक के विपय की पूर्ति के रूप में छिखना अनिवार्य ह 
इसकी मुदे स्पष्ट प्रतीति हई । अव ठेखन का एक नया स्वरूप प्रात हो गया है 
इससे मुञ्चे अपूर्वं आनंद हुज। 


"भवतु सव्व मङ्गलं ।" ~ अमृतम याशिक (जयपुर) 
-न०्<ज्ण-न ्रैः --9्् 
साधना के किए आश्रम का महत्व 
साधक एवं आश्रम 
"आश्रम किसके किए? 


“आश्रम एक एेसी जगह ह जह्यां रहकर साधक पकता ६। कच्चा आम ` 
तव पकता & जव उसे एक वंद जगह में घास के अंदर रखा जाता है| वंद जगह 
तथा घास की गरमी से आम पकता ह। 

नवैते साधक अन्तर्तप से पकता ह। एेसा तप कटने की जगह हे आश्म। 
आश्रम का अर्थं सुविधापूर्णं आवास तथा भोजन-पानी का प्रव॑ध ही नहीं ह, 
वर्ना साधक को वहां तपने के किए उचित मार्गदर्शन प्राप्त होना भी जखूरी है। 
साथ-साथ अन्य साधको-सेवकों की प्रेम-ऊप्मा पाना एक आदर्श आश्रम की 
उचित व्याख्या है। 

"इसके अलरवा आदर्श आश्रम का आंतरिक वातावरण तप की तरगों से 
भरपूर होता ह। वहां शीक-समाधि-्रज्ञा का निरंतर अभ्यास होते रहने से उस 
धरती का कण-कण मंगलमयी तरगों से व्याप्त होता हे। 

आश्म में साधक कौ अनेक पुण्य-पारमियों की पुष्टि का मीका मिक्ता. 
हे। आश्रम में साधना ते स्व-कल्याण तथा दान एवं सेवा से पर-कल्याण का 
पुण्य प्राप्त होता ह। 

-धम्मगिरि एसी ही एक येप्ठ तपोभूमि है। पिष्ठठे वार वर्पो से अनेक 
लोग यहां नित्य निरंतर तपते रहे ह । यहां के शति-पटार पर तथा घाधनाक 
मे निरंतर मीन का साप्राज्य रहता है। यहां का सारा वातावरण मंगलमयी तरगों 
से भरा हुआ है। 

-एक वात स्पष्ट होनी चादिए कि आश्रम साधक के किए ह, साधक 
आश्रम के लिए नहीं ह । कोई यहां तक तर्क कर सकता ह किं आश्रम तो साधक 
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के किए है ही, पर साधक भी आश्रम के किए ही है। पर इस तर्क मे ज्यादा तथ ` 
नही है। जव आश्म साधक के किए होता है तव वह तपोभूमि होती है। पर जव ¦ 
साधक आश्रम के ठ्एि होता है तव यहां तप नहीं होता है, सिर्फ सेवा होती ह। ` 
आर आग चलकर वहां साधक के शोपण की संभावना वन जाती है। जव 
आश्रम प्रम आर्‌ साधक गीण हो जाता हे तव वह तपोभूमि मिटकर मरुभूमि 
हो जाता है। | 
-धम्मगिरि पर मैने पिष्ठे दो वर्पो मे ग्यारह शिविर किये है। एक आदर्शं 
आश्रम के ठु सभी आवश्यक वाते वहां देवी है। सभी सुविधाओं के साथ 
उचित मार्गदर्शन, साधको-सेवकों का निर्म व्यवहार आकर्पित करता ह। यदं 
सही मायने मे साधको का कल्याण होता है |" ~ जे. भेसाणीया (सूरत) 
व "०९७० कः ०००२ । 
५ सवर्‌, १९७३ को एक शादी मे शामिठ होने के किए पुणे के समीप ` 
वी जा रहा था । देन म वैटे “नवभारत टाईम्स मे छपे एक रेख पर नजर 
ध 8८ ( व पूः गुरुजी के वार मे विशेष जानकारी ^ | 
का यप क एकनद साथी विपश्यी साधको से इसके वारेमे ` 
रुषे एक पुराना रोग था। नाक की ही वदृने से सांस केने मे कठिनाई 
एवं स की शिकायत रहती थी। दो वर्प पूर्व ओंपरेशन भी कराया था परत 
साधक मिव्रने = एनः वद गयी थी । इगतपुरी के मेरे एक । 
आर जके आप ९ जानं का आग्रह किया था परेतु मै व्यापा 
व अधा वद करके दस दिन के छ्िए शिविर में जाऊ, 
देखकर डोर > सी गती थी। पततु होना कुछ ओर ही था। वदृते रोग की , 
क य फ गहर आपरेशन कटने की सलाह दी जिसके लि 
दिन अभव धना प़गा। म सोचने रगा, साधना के लिए द॒ ` 
य ५ षा था ओर्‌ अव प्रह दिन दुकान वंद कानी 
दस दिन शिविर मे ही चखा क न, जेव भी केगी। फिर क्यो 
लाः ना 0 1 क अगढे दिन, याने ६ दिसंवर को ही, देवलाली मे ¦ 
शदी मे शमि हने याभी जा क. थी, जवकि मं सेनी कै ठढके कं 
प क विजय दई ओर मरीजन शिविर कल? वह रथेन क 
शविर में जाने का फसल करके साक के 


यहां विवाहस्थल सीय 
पन जाकर सीय भिविर-स्थक प्र जाने का कार्यक्रम वनाया, 





(व -----=- ८ = 
विपश्यना : खोकमत - २ 


((-0. 1\/॥(1114/5511॥ 11881 \/8181185। 01661101. 01411260 0\/ 6681001 


वह भी ससुराक्वालों की अनुमति किए विना ही, क्योकि जानता था कि एसी 
अनुमति आसानी से नहीं मिर सकती। रातो रात्‌ यात्रा करके सीधे देवलाठी 
पुव तो पता र्गा कि शिविर शाम को आरभ होगा। अतः विस्तर आदि ठेने 
के किए अपने घर इगतपुरी चल आया। घर पर वयोवृद्ध पू, पिताजी ने शिविर 
के किए अनुमति दे दी। 

"दोपहर की गाड़ी देवलाली जाने के कल्ए इगतपुरी स्टेशन जा रहा था कि 
अचानक एक कार देवलाढी का रास्ता पूछती मिरी । वातचीत के दीरान पता 
चला कि मुंवई के उद्योगपति श्री रंगीकभाई मेहता अपने पुत्र एवं मैनेजर सहित 
विपश्यना शिविर मे ही जा रहे थे। मञ्चे भी साथ ठे छिया। मँ सोचने रगा देखो, 
धर्म यहीं से सहायता करने लगा है। 

नाम कौ निश्चित समय पर शिविर आरंभ हआ। आनापान देते हए पू. 
गुरुजी गोयन्काजी ने सांस के आवागमन पर ध्यान केद्रित कटने को कहा। परंतु 
नाक के ओपरेशन एवं नेजल-इप्त की सैकड़ों वोतठे उपयोग कर्‌ लेने के 
कारण सांस महसूस नहीं होती थी। दूसरे दिन दोपहर को पू. गुरुजी से उपाय 
पूष्ठा तो उन्होने इसी प्रकार कोशिश करते रहने की साह दी। इस प्रकार तीन 
दिन यू ही गुजरे पर सांस की जानकारी नहीं ही पायी। चौथे दिन विपश्यना के 
समय करही-कहीं कुछ संवेदनाएं जरूर महसुस हई परंतु उसके वाद पुनः सव 
कुछ वंद । न सांस महसूस हो, न संवेदना। छठे दिन पृ. गुरुजी से मिककर फिर 
तै विपश्यना देने का आग्रह कटने लगा। उन्होने समक्षाया, “भाई, जसे सांस 
सदा आती-जाती रहती है, धैसे ही संवेदना भी होती रहती ह। सिर्फ उसे देखने, 
जानने का प्रयास जारी रो। मन का संतुकन वनाये रखो। सफरता मिलेगी 
ही |' मन ही मन सोचने कगा यहां तो अपनी वात कई मानता ही नह| जो 
चीज मुञ्चे महसूस ही नहीं होती, उसे कैसे देख ? एक वार फिर से विपश्यना ६ 
दते तो गुरुजी को क्या फर्क पडता ? इससे तो अच्छा अस्तारः मे छह दिन कट 
गये होते। अभी भी चलो, शेप चार दिन तो वच जायेगे | छेकिन शिविर के वीच 
मे जाना भी उचित नहीं था। अतः उनके सुञ्ञाव को स्वीकार क करता 
रहा। परिणाम मिला । आवे दिन जरा सांस संवेदना भी महसुस होने छगी। मन 
में उत्साह वदा । 

-संयोगवश उसी दिन शाम को पता चठा कि पू. गुरुजी नं ५ के 
किए लोनावल्म मेँ कोई जगह देखी धी जो किसी कारणवश तय नहीं हुई । वस, 
इतना सुनते ही मन मं क्या-क्या विचार्‌ आये, फैते वताऊं ? इतनी अच्छी 
धर्मगंगा क्यों न इगतपुरी मे वहे ? कीं ओर न चटी जाय। इसी उधेड्वुन मं 
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नौवां दिन वीता। नहीं रहा गया तो माननीय द्रस्टीजी से आश्रम के वारे में वातत ` 
करनी चाही । शिविर व्यवस्था के काम मे अत्यधिक व्यस्त होने पर उन्होने वाद ¦ 
मे वात करने का आश्वासन दिया। दसवे दिन ठ्गभग दस वजे शिविर समाप्त । 
होने प्र सव छग साधनाकक्ष (तवृ) के वाहर जा रहे थे, पर मेरा मन मूङ्ञे वहं ` 
स जानं नही दे रहा था। म॑ सीधे पू. गुरुजी के पास पर्वा । आश्म के वरे ` 
जानकारी लेना चाहता था परंतु वातचीत मे वहुत निपुण न होने के कारण सोचा ¦ 
पह इन्हं घट्‌ प्र पदार्पण का निमंत्रण देकर वहां वात करेगे । उनका कार्यक्रम 

शीप्र मुवह लटन का था। मने रास्ते मे पांच मिनट सकने का आग्रह किया। १. ` 
गुल्जी ने कहा, "एसे पांच-पांच मिनट सवके घर सुकृ तो कां प्च पाऊगा? ¦ 
नप्रमाव की पहचानते हुए किसी प्रकार उन्होने "हां" भरी परंतु कहा, देखना, 


कहा पाच मिनट की जगह पांच घंटे न छग जायं ।' सतं रहने का मैने 
आश्वासन दिया। 


मन्‌ म अतीव ्रसत्रता किए हुए वाह निकला । इगतपुरी का मौसम ` 
वर्पभर वहुत सुहावना रहता है। न अधिक गर्मी, न अधिक ठंड। वरसात मँ ` 
तीन महीने पहाड्यो प्र से जेते दूध के रने वहते ह। एते में धर्म की यह ` 
पावन गगा यही से क्यों न प्रवाहित हो ? यही सारे भाव मनपर चल रहे थे। 
श आर्‌ इतनी वड़ प्रसत्रता हो रही थी, वही दूसरी ओर एक हिचक भी ` 
भीयी किशर नही पू गुलजी इगतपुरी को पसंद करगे या नहीं ? एक वात ओर ` 
व (५ तो कार हे, कहीं वे जल्दी न निकल जायं । अतः विना 
र वय | से निकल कर इगतपुरी परहुचना चाहता था। यही 
सा वाते वताय तो का शाल क परहुवकर्‌ मेरे साधी श्री रंगीकभाई मेहता का 
व 1 आश्वासन दिया कि भोजन कर छै, फिर सव ठोग 

म साय ही चगो ओर जल्दी पर्हुच जायेगे। 

व आश्रम कवय चली ने वी 
एकयो सथान वदं भ । मने कहा कि यदि आपके पास समय हयो तो ` 
दिखाये वह उन पद नहा ॐ; सहमति मिलने पर पहले जो एक-दो स्थान 

तह का स्थान पसंद कोणः र क सोचकर उने ह ववि 
ओर न ही इतनी र हो वि 1 उन्न वतावा कि शहर के वीच मेँ न हो 
€ हा क वहां विजली, पानी, टेठीफोन ओर यातायात की 

जा जगह ध्यान में आयी वह आज 





= 
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"उस समय यहां तक आने के छ्िए कार के जयक रास्ता नहीं था। फिर 
भी श्री रंगीकभाई ने ऊवड्-खावड्‌ रास्ते को पारकर पू. गुरुजी को यहां तक 
लाने का साहसपूर्णं कार्य किया। यहं पर्हैचकर पू. गुरुजी ने इधर-उधर निगाह 
दीडायी ओर दो मिनट वाद ही इस जगह के किए स्वीकृति दे दी। उस वक्त मरी 
बुशी का कोई ठिकाना नहीं था। इतने मे एक भाई वोल उटा, "वह ददा, वग 
मे अन्निसंस्कार हो रहा ह, मूरदा जल रहा ह'। एकाएक मेरी खुशियों पर जंसं 
तुपारपात हो गया। पर दूसरे ही क्षण पृ. गुरुजी मुस्कराकर्‌ वोके, 'अच्छाहैिन 
भाई! हर साधक के अंदर हर्‌ क्षण अनित्यता का भाव उदीप्त य रहेगा ।' 
इतना सव होते होते पांच घंटे हो गये। पू. गुरुजी के मुंह से निकठ शब्द सचमुच 
लाठी नदीं गये। पांच मिनट की जगह पांच घंटे कग ही गये। जाने के पूर्वं 
उदारचेता श्री रंगीरुधाई मेहता न जमीन-माल्कि का नाम-पता नोर किया ओर 
मंह-मांगे दाम पर जमीन खरीद कर ट्रस्ट को दान कर दी। | 

५१६ दिसंवर, १९७३ का यह दिन मेरे जीवन का सवसे अधिक प्रत्रा 
का दिन था। धर्म प्राप्त होने के साथ-साथ मन की मुराद भी पूरी थी। इसके 
वाद से नियमित साधना करते हुए यथासंभव धर्मसेवा 1 काम मे खगा हू। नाक 
की ही का ओपरेशन कराने की आवश्यकता कभी नहीं हई ओर न ही किमी 
प्रकार की मोली या नेजक-दवाप्स का ही सेवन किया। यही नही, मुक्तिदायक 
धर्म का मंगलमार्ग मिल गया । मन मे अव यही भाव व 1 

ते वहतो का मंगठ हो । साः स्वस्ति-मुक्ति हा! 
विद्या से वहुतों का मंगल हो । सार प्राणी सुखी ही। वक 

००० दतै ---००० 

"विद्यापीट कै प्रारंभिक दिनों की वात है। धम्मगिरि पर पेड़ लगाने के किए 
गहे खोदे गये थे। पथरीकी जमीन के खड को मि्टी-खाद आदि से भरना था। 
अपनी ही जमीन के एक कोने में पर्याप्त मिद्री धी निस कि दरक सँ ऊपर लाना 
था। परेतु आश्चर्य की वात कि इगतपुरी की नगरपाछ्का के अधिक ने 
मिदर निकालने से मना कर दिया। वन त ओर से पेड़ र्गाने को इतना 
प्रोसाहन दिया जाता ह, फिर भी अधिकारियां न किसी दीक पर ध्यान नहा 
४ नं की इस धीसपद्र का सवक सिखाने के किए जिला कलक्टर्‌ 
को एक ठंवा-चीड़ा शिकायती पत्र ठ्ा ही था कि संयोगवश पू. गुठजी य 
ते आ गये। सारी वात वताते हए उन्हे पत्र दिखाया। पत्र पठन का 
मुस्कराये, तो गा कि शावाभी देग। परंतु उन्दने पृष्ठा, "इस क्षत्र का छा कर 


धम्मगिरि २५ 
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अपनी जमीन के किमी अन्य हिस्से मे मही नहीं हे ?' हमने कहा, "हां, उत्तर 
की ओर भी है।' "तो वहीं से लओं न! जो अपनी ओर पेट्र छिडकते हों, उन 
पर पानी ही डालना चाहिए, चिनगारी नहीं| भले उनकी राउन-प्छानिग की 
योजना इूटी सावित हो रही हो, पर अपना काम च जाता हो तो कड़ाई करने 


से क्या फायदा ?' पू. गुरुजी के संत-सुङभ मैत्री प्रज्ञपूर्ण व्यवहार-कौशल्य को 
देखकर मन शात ओर गद्रद हो गया |” ~ एक साधक 


3.2 





र ` नन्त 
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साधकों के अनुभव 
कल्याणकारी धर्म 


"आद्टरेछिया आकर हमे धर्म का अदधत उपहार देने के लिए आपको वहुत 
वहुत धन्यवाद । इतना शीघ्र मेरे हदय-परिवर्तन कासार श्रेय आप तथा 
अल्युत्तम धर्म को ही जाता है जिसके लए म सदव आपकी कृतज्ञ रूमी 
अनेकों की सुख-शांति-संवर्धन मे भी सहायक वन सवृ, यही मंगङ कामना। 

~ केरी कनी (आरण्या) 
नभ र~ 

“शांत वातावरण में वसे धम्मगिरि ने मुञ्चे मोहित किया। पूरे र दिन 
विना वात किये शांतचित्त होकर विपश्यना करना मेरे जसे परदेश मे नीकरी 
करने वाढ़े के ठिए नवी अनुभूति थी। इन दस दिनों मे मुके अपनं आप का 
पहचानने का मौका मिल । गुरुवर की शांत, गंभीर वाणी मं शाम का जा 
प्रवचन होता था वह चित्त को आनंदविभोर कर देता था। शिविर पूरा करक 
लौटने पर जिन मित्रों को विपश्यना के ठिषए प्रेरित किया, उन सभी को आनंद 
मिला । अव म चाहता हू कि वर्प मे दो वार तो शिविर म जाता ही रहू। 

“मेरी शुभ कामनाएं स्वीकार करे।' ~ विनायक वड़नेरे (नाक) 

नभम कीः ~ग 

आपकी प्रेरणा एवं आशीर्वाद से मुञ्चे विपश्यना शिविर (वी. डी. ५), 
कुशीनगर मेँ एक साधक के रूप मे भाग लेने का अवसर मिल। प्रभावित 
हुआ। प्रतिदिन आपके आशीर्वचन नयी सप्ति भरते रहे। अत म मेने अनुभव 
किया "विपश्यना" से शिक्षा जगत मे व्याप्त भ्रष्टाचार स" जिसके .भागीदार 
शिक्षक, प्रव॑धाधिकरण एवं अभिभावक सभी ह, मुक्ति मिक सकती ठै 0 

“मेरा मन ह कि विपश्यना का प्रसार विशेपलूप से शिक्षका एव 
्रवंधाधिकरण मे अवश्य कराया जाय। इससे देश एवं समाज लाभान्वित होगा। 

- रमेत तह (केजायाद) 
(इट कालेज फे प्रथानाचार्यं तथा मा. सि. परपद, उततर प्रः के सदस्य) 
ननम क = 2 

"यद्यपि आपसे मेरा प्रत्यक्ष परिचय नहीं ६ पर गत अक्दूवर ब द्गतपुरी मं 
शिविर मेँ सम्मिलित हुआ आर विपश्यना ध्यान का लभ उठया। ्रसत्रता का 
टिकाना न रहा। 
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वसे नाम साधना करता ही था पर आध्यासिक साधना "विपश्यना" का 
अनुभव अभूतपूर्वं था। मन को शाति मिरी ही, आरोग्य में भी असाधारण सुधार 
हुआ। 
"आजकल घर मे सुवह-शाम तथा कभी-कभी रात के समय "विपश्यना 
साधना" मे ठीन होता ह|..." ~ गजाजन जोहारी (पत्रकार, मुव 
भ्म --रन 


+अव वड़ी शांति अनुभव कर रही हूं। पहठे इतनी चिड़चिड़ी थी कि 
छोरी-छोटी वातो पर भी उद्विग्न हो उटती थी, उसमें कमी आयी है। गुस्सा तो 
अव कभी-कभार ही आता है। रात की नीद गायव हो गयी थी परंतु अव टीक 
सेसो पाती हू" ~ मालतीवेन खोखानी (सूरत) 

न्त्व 9 

नम अनेक वर्पो से मानसिक उद्धिनता का रोगी रहा हूं ेकिन विपश्यना ` 
शिविर कने के वाद मेरा इस कत्र मे सुधार हुआ ह, इसके अतिरिक्त शारीरिक 
पीड़ाओं, दनिक समस्याओं तथा लोगों से पारस्परिक व्यवहार करने मे भी वहत 
लाम हुआ है।* 


~ पेदारेनाथ विनायक (पुणे) 
[विश्वविधाखय के वाणिज्य विभाग के प्रवक्ता] 


"४०००-० 


मुञ्च इत साधना से शारीरिक स्वास्थ्य खभ हुआ, मानसिक शांति मिली 


आ समस्याओं को समञ्च सकने की क्षमता वद । प देखता हूं कि इन शिवि 


ॐ कारण मर मानस में वहुत वड़ा परिवर्तन आया हे। अव भ जीवन की 
समस्याओं का समाधान वहुत 


हुत शातिपूर्वक ओर सही ढंग से कर पा रहा ह्‌। कोई 

८ कटिन रगती ही नहीं कि जिसका कोई हक न निकाल सकृ । 

7 मस्व प्रकार कालाभहोरहाहै।" _ मनहर वेला (मुवई) [व्यापी] 
ग< प ०००३ 


“भर सारे कर्यकलापों मे सुधार हआ है। विशेपकर मानसिक विकारो म।' 
- मोडयिन डि-मेलो (भृवई) [करड़भाषी] 
“वहत "४०००५ न-०००्~ 
7 वार चाहा कि आपको छत छिव पर अपनी भावनाओं को शबद 


उतारने मे क 4 
एमी (५ दो वर्प पूर्व आपने मेरे भीतर ज्ञान का जौ प्रकाश 


धिवि भर वहूत सुखमय हयो गया है । पढाई के कारण इस वी 
विर म नी जा सकी, पततु अव वहुत इच्छ हि शिविर में शीव्र आऊ। 
=-= 
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“अभी कुछ समय पूर्वं आपसे मिलने का सौभाग्य मिला तो मन 
भावविभोर हो उटा। परंतु फिर होश आया कि भावातुर होने की वजाय शात 
ओर स्थिर वनने से पू. गुरुदेव अधिक प्रसन्न होगे। एेसा सोचकर विपश्यना 
करने वैठ जाती हू। 

"पहले सिरदर्द के कारण रोना ओर दुःख था, वह अव समाप्त हो चुका ह। 
वहुत शांति आयी ह ओर खुश रहने ठगी हू। अव यह वात ठीक से समञ्जने 
लगी हू कि “अपने विचार वदल दो, तुम्हारे छण सारा ससार वदल जायगा 

“गुत्देव! एक ही प्रार्थना है कि आपका आशीर्वाद व त्री तरंगे नित्य 
मिढे ओर भ अच्छी तरह निर्विघ्न विपश्यना का अभ्यास कर सवृ । सवका 
मंगल हो!” ~ श्यामा शुक्त (पुणे) 

"०9०" क ० 

“ने इगतपुरी के जनवरी २१ से फरवरी १, १९८८ के शिविर मे भाग 
ठ्वा था। मुह्मे वह शक्ति नहीं कि मै ठि या कह सकृ कि मने वहा क्या 
पाया। मानसिक शाति, जीवन फे मूखभूत सिद्धांत एवं जीवन कते जपं, आदि 
अनेक वाते स्पष्टतः प्रात हई । यैते मेरा जीवन अल्यंत व्यस्त है, फिर भी भ 
विपश्यना चालू रने का हर संभव प्रयास करूगा। यदि ईुमानदारी से काम 
कलेगा तो ध्येव अवश्य प्रात होगा। आपकी तरी सदैव अपेक्षित रहेगी। वेसे 
ठद्ध प्रगति से आपको समय-समय पर सृचित करता रहूगा |" - श्रीनिवास (यणे) 

ममक "ग्म 

“म रोजाना सुवह-शाम को एक-एक घंटे साधना का अभ्यास कता हू। 
इससे मेरे परिवार मे वहत सुखद अनुभव होने ठगा है। परिवार मे सभी मं 
कृतज्ञता की भावना जाग रही है। इस वर्प मुने ओपन विश्ववि्यार्य कोटा" म 
वी. एड. दरेनिग के किए प्रवेश मिल गया है जिसके किए मँ सन १९८० से 
प्रयासश्रीक था। कितना सच है सतत प्रयल एवं अभ्यास ही सफलता 8! सत्य 


वोखने से मितते ही §। इसी प्रकार सव का मंगल हो |" 
से सुखद परिणाम मि (व) 


नन्मे कतै ज्म 
“विपश्यना साधना दवारा म वहुत्‌ शाति र महसूस करता दू। जीवन ध 
समस्याओं के समाधान में पहले से अविक कुशक्ता त्राम्‌ हई है। 


व्यवहार-कौी १ ~), कुमुदचंद् छरा (मुव) 
ल्य वद्य ह। [अभिभाषक, उच्च न्यायाग्य] 
ध । "9 


~ 
साधको कं अनुभव २५ 
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“पहत्र शिविर १९८४ मं किया था। इससे मेरे रहने ओर वोलने में वहुत 
सुधार हुआ। मने व्यसन छोड़ दिया। किसी से अनावश्यक वात नहीं कर्ता| ` 
अपना (छक्ट्र का) ओर परिवार का कितना भी काम क्यों न हय, कलने से ¦ 
थकान नही गती | अव किसी से गढ़ा नहीं होता ओर वात-व्यवहार बहुत ` 
सुधरा ह। साधना से वहूत लाभ हो रह्म है। हत्कापन वना रहता है।” 

~ वाूराव कांवङे (मुवई) [फक्टरी वर्कग] 
० --० । 

“इस साधना दारा अपने तथा जरो के वारे मे जानकारी अधिक वढ़ी है। ` 
समता आर्‌ सजगता वदी हे तथा प्रतिक्रियाएं कम हर हं। नशा-पता विल्कुर 
छट गया ह। जवसे विपश्यना शिविर लेने शुरू किवे हं, मेरी काम कटने की , 
मता जर याग्यता अत्यधिक मात्रा मे वदी ह। अव मँ पहे से अधिक अच्छी , 
तरह कोई योजना वना सकता हं। ओर के साथ वहत प्रभावशाठी सामंजस्य ` 
करए सकता हू। सारे काम इसक्ए अच्छे होने खगे ह कि मै ओरों के दृष्टिकोण 
को अधिक अच्छी तरह समने लगा दू ।' - शरकृष्ण नरतिहम अवाह ¦ 

स [प्लांट इंजीनियर, मध्य रेलवे] 


आप महानुभाव के प्रति अपनी हार्दिक कृतज्ञता कैते प्रकट करं, यह 

जानती। भन १९८४ में एक शिविर मे भाग छिया तथा उसके पश्चात 
क ना कटी रही हूं । परिवार के प्रतिवंधों के कारण आगे 
ध र किंतु नियमित अभ्यास का परिणाम अनिर्वचनीय ह। 
| तर उमडती जान पड़ती है। भीतर वाहर सर्वत्र स्फूर्ति की 
ह। भविष्य ४ दूसरो क परति मंगक भावनाओं से भरा रहता 
व अस सहसा छी छे ली है। मन व्यर्थ चितन मे नह 
" . “. वाचालता अभी ष्टी नहीं है । आत्मान्वेपण के मार्ग पर भ आप 


के आशीर्वाद की आकां्षिणी ह । यनं म 
जीवन का सौभाग्य छत) ह दूते जयोति जगाने के ठिएु आपको दी 


नहीं 


+ । - गुल के. देसाई (नाशिक) 
खक मयता कल सूर अर सूत सा 
रहने तथा भरते ~ = समय तक शरीर के अंग-अग का अनुभव क्त 
प्रगति कटने के सि को जानने फ अच्छ अवसर मिला । मुञ्चे धर्म-पथ प 

९ कषविः म काम कने की वी प्रननता ह । 


"००००३ दे = १०५०३. ~ एमी मा्टुकिक (नह) 
९ ` न्नन्न-- 
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षषभ 


कैनेडा की लूसी वोइसवर्ट ने छि है, “मैने अधिक गंभीरता से काम 
किया, (क्षण प्रति क्षण) जितना कभी न कर पायी थी। शिविर वहत छोटा 
लगा। मुञ्ञे खेद है कि मैं चालीस दिन क्यों नहीं यैटी, मुञ्ञे (अपने पति) फ़्ांसिस 
के अनुभव जानकर वड प्रसत्रता हुई ओर अभी तो आगे वहत काम करना है। 
म देखती हूं जीवन कितना भला हो जाता है जव मै धर्म के सुमीप रह पाती हू। 
जो काम मुञ्े करना है वह तो अंतहीन रुगता है। अतः म हर समय सजग 
रहकर एक-एक कदम आगे वदने का प्रयल करती हू। 

°य आपका ओर माताजी का कितना आभार मानती हूं तथा अपने जीवन 
मे धर्म की भी कितनी आभारी दू" 

०० क --न्ल्म 

“प आप तथा सहययक आचार्य का अत्यंत कृतज्ञ हं कि आप लोगो न मु 
विपश्यना विधि सीखने में हर संभव सुविधाएं उपलव्य करायी। मने अनुभव 
किया कि मुञ्च प्रचुर छाम प्रात हआ है। मै वहत ईमानदारी के साथ कह सकता 
हू कि ये शिविर न केवल व्यक्ति के चार्त्रिक गुणों को वनाय रन ओर उन्हे 
सुधारने मेँ वहुत सहायक है, वत्कि उसके जीवन-मूल्यो के दृष्टिकोण कोभी 
स्पष्ट करते ह। 


“अल्यंत यैयक्तिक ओर हार्दिक श्रद्धा सहित।” ८ डी. आर. धानुका (मवई) 
न्यायाधीश, उच्च न्यायालय] 


"मरन द नन 4 = 
“अव रँ पूर्णतया शाकाहारी हो गयी हू। व खानेकोजीही नही 
चाहता। विपश्यना की वजह से मेरे शारीरिक स्वास्थ्य में भी वहुत वड़ा जभ 
हुआ हे। | 
“अव भं अपनी समस्याओं का समाधान स्वयं ही कट्‌ ठेती हू। वहुत वार 
तो समाधान अपने आप हो जाते है। कुछ कना ही नही पड़ता। 
“पिष्ठके तीन वर्पो से आपके शिविो मे नियमित रूप से सम्मिकित हो 
ह। दैखती हू किस प्रकार साधना का तत्का लभ होता है। सहिष्णुता क ध 
अव स्वभाव हो गया ह । विना कठिनाई सधने कगी है। अव निवृत्त हो जा स 
वाद्‌ तो मुञ्ञे साधना करने के किए वहुत अवकाश ५८ ल्गा है। सौभाग्य 
पारिवारिक वातावरण भी वहुत शात ह, अनुकूल ९। व 
[संपादिका, वृहद सिहत शब्दकोष] 
००० कै --० 


~ --------------<------------- ` ~ 
साधको के अनुभव ५ 
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“इस वार फिर हमें अपने भारत-प्रवास को कम करना पड़ा। ठेकिन 
जितने भी दिन यहां रहकर घर छीट रहे ह, ठगता है कि अधिक धनी हका 
लीट रहे ह । आपने हमे जो अनमोढ़ धर्म-रल दिया वह हमारे भीतर ओ 
अधिक उज्ज्वल हुआ ह ओर इसके किए प अत्येत कृतज्ञता महसूस कती हू। 

“तीस दिन के शिविर से मुञ्चे यूं लगा जसे मेरे भीतर से ठेर-की-ढे 
गंदगियां निकल गीं आपने हमे अत्य भेव्रपूर्णं चित्त से इस पथ पर अगे 
वद़ाया। अल्यंत करणाभरे चित्त से हमें सहारा दिया ओर यह अच्छी तरह दिखा 


दिया कि पथ कितना निर्मल ह, कितना सहज, कितना सरङ! वैसे तो पे ` 


शिवि से ही इस पथ के प्रति मेरी श्रद्धा जागी। वह कभी रुकी नहीं, वढती ही 


गयी। ओर कते न वटृती, जवकि इसके कल्याणकारी फल जीवन मेँ अधिकं | 


गहरे आते चके गये। 


१ इस वात के छिएि भी आपकी वहत आभारी हूं कि आपने धर्म कं ` 
व्यवहारिक पञ्च के अभ्यास का भी हमे अवसर दिया। शिविरं में धर्मसेवा क 
अवसर दिया। चाहती हं कि मेरा मानस अधिक-से-अधिक निर्मल होता च ` 
जाय जिसमे कि म अधिक प्यार, करुणा ओर निष्काम भाव सै सेवा कर सकृ। ` 
चाहती दकि आप सदा भै प्रणा क प्रोत वे रहे। आपकी धर्मपुत्री का मन ' 
जत्य आभार ओर मृत्रीभाव से भरा हुआ है।' - असीस व , 


"६०५००२५ दै --००० 


+ अपने आपको असीम भाग्यशाछिनी मानती हू कि मारगःनिर्देशन लेन ` 


4 शस्त्रो मे संग्रहीत धर्म मेरे लिए धर्म नहीं ए 
क त शा है। आपके प्रति कृतज्ञता का कितना ग 
मुत्र समप आपने ज्व कार्य कित धीरज के साथ, इतन विवरण 


9 पिल का यक्किचित प्रयास कर सकती द। 
सचमुच पिषठठे शिविर मेँ क 


एक प्रभास्वरृ, स्पदनशील, जीवंत सच्चाई वन गया £| | 


। इस धर्मपथ पर स्वयं चल कर ही भँ आपके असीम ऋष ` 


उपे र्म कितना उण ह वा सतिपद्ान सुत्त की जो व्याख्या की, , 


न्दे वोधितत्व 


"आपम्‌ त्व्‌ च = > जिने निन्त । 
रहते £, वे वदे उतत जो गुण है ओर जिनं आप निरंतर विस्तीर्णं कतं ' 


पतर व्शाठी हो । आपकी सभी धर्मकामनापं परिपूर्ण हं । 
होने फ लिए आशन "` 


न -------- 


विपश्यना ५ लोकमत - २ 
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पि 


॥ 
॥ 


“शुद्ध धर्म के ओर सम्यक देवों के आनुमाव से आप ओर माताजी दीर्घायु 
तक स्वस्थ रहे ताकि मानवता को दी जा रही आपकी अनमोल सेवा से हजारों 
लोगो को सतत चभ मिक्ता रहे।" ~ ई. कुसुम अभयसिये (कोलो) 

-ग6्म-- र - > 

-आप तन, मन, जिन रूपविजातीय तत्त्वो, विकारो से रहित हो, स्वस्थ रहे। 
आप सदेव प्रसत रहते हूए धर्म का वितरण दीर्घं काक तक करते रहे, यही शुभ 
भावना हे। मेरा स्वास्थ्य साधारण चठ रहा है। विपश्यना में दिन-प्रतिदिन उत्तरत्तर 
अधिक रस आ रह्म हे। शाति, मुक्ति (स्वाधीनता), प्रीतिभक्ति की अनुभूति वराव्र 
वद्‌ रही हे। विपश्यना ही जीवन ह। विपश्यनारहित जीवन, जीवन नही मृदु £, 
वयर्थ ह, एेसा अनुभव वार-वार होता है। पूरा जीवन रागदवेप-ख्प ्रतिक्रियारहित 
हो विपश्यना में वीते ओर कमा के उदय रूप जो अनुकूरतिकूल परिस्थिति आती 
ह उसका विना भोग किये सदेव समतामय प्रसत्रता मे रह, एसी भावना ह। इसी मे 
जीवन की सार्थकता व सफलता छ्गती है। 

-आपने धर्म का सद्धातिक के साथ क्रियालमक मार्ग वताया। आपकी ईस 
कृपा का आभार शब्दों मे व्यक्त नहीं कर सकता । म जव प्रथम वार अजमर म॑ 
विपश्यना मेँ यटा था तव आपने फरमाया धा कि आश्रव, सवर्‌, निर्जरा, 
उदीरणा, मुक्ति, निर्वाण का विपश्यना से वास्तविक सूप का अनुभव होगा। सो 
आपके उक्त कथन की सत्यता का साक्षा्तार हो रहा ह। आपकी कृपा से 
इनका स्वरूप व रहस्य दिन-प्रतिदिन स्पष्ट होता जा रहा है। साथी प्रसन्नता 
भी वदृती जा रही 8। मै देख रहा हुं धर्म ठोकातीत वनाता € । इस 
लोक-प्रलोक से परे के जाता है। अतः विपश्यी का लोक-संवंधी ज्ञान कीं 
आवश्यकता ही अनुभव नहीं होती है। उसे ईस जक व प ते कोई 
केना-देना नहीं रहता ६ । वह तो केवल लोक्रप्टा रहता 8 । अः देहातीत 
अवस्था का अनुभव करता है । इस प्रकार विपश्यी शरीर आर ससार स 
अवस्था का अनुभव कर सर्व दुःखो से शरीर मे रहते हए 4 क 
छुटकारा पा जाता है। भै देख रहा द कि ध्म का फठ तत्कर । (1 न 
अक्षुण्ण वना रहता &। धर्म की महिमा निराठी ही है। धमम-रहिः 


> 5 = जयपुर | 

दुखियारा जीवन है, व्यर्थं ै। करयान्मन सोदर (जयपुर) 
= - ऋच च्य 

-आपकी कृपा से हमारी साधना वरावर चछ रहा ° | जीवन मं उत्तरात्तर 


धर्म का प्रभाव वदता मादूम पड रहा है। वहत्‌ से संकट दूर से टी च जात £ 


धर्म के प्रताप से हम अपने को वहत द सुरक्षित महसूस करत ६। दव सवकी 
-=-----------=-==------ ~ 
साधकां कं अनुभव १९ 
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नीव मे आपकी मंगक-ेव्री ह। आप हमको इगतपुरी मे ज्यादा समय रुकने फँ 
ल्प व कहते तो एक-दो शिविर करके हम चली जातीं ओर फिर भटक 
जाती । आपने हम पर वहुत ही उपकार किया है। जितना भी अहसान माने 
उतना कम है। आप तथा सवका मगल हो ]......" | 
एक अन्य पुत्र मे किती है - 
आपके आशीर्वाद से हमारा चातुर्मास सफलतापूर्वक समाप्त हुआ &।१्‌. ` 
महासतीजी ने कृपा करके मुञ्ञे शिविर मे जाने की आज्ञा दी ओर मै गयी ओ 
ध्यान का खभ मिला | ध्यान से न मालूम अपने आप जीवन में वहुत ही फेरफा 
अर्‌ फायदा मालूम होने लगा है। सारे दिन मे कम-से-कम आधा समय श्वाष ¦ 
आर सवदना का द सकती हू। जव जव विकारो का तूफान उठता है तव साथ 
म ध्यान भी चरता है ओर्‌ देखते देखते वह समाप्त हो जाता ह । अपनी कमी, ` 
अपनी भूक तुरत समन्न मे आ जाती ह। शारीरिक शक्ति भी वढ़ रही ह, एषा ` 
गता ह । आर्‌ भी अनेक प्रकार के खभ महसूस होते है।" ` 
- महासती विनोदिनीवाई स्वामी (विजयवादा) , 
म्‌ "०९००-३. रै ०९००२८८ [जन 
„ ` न पहला शिविर १९७८ में इगतपुरी मं किया था। उसके वाद अभी 
ह पर चाथा शिविर पूरा किया है। हर्‌ वार वुठ-न-कुछ उनुमूतियां हई जर ' 
क पर ध्यान की निरंतरता नहीं होने के कारण को 
ए पाया। जीवन मं वहूत से उतार-चद्राव आये। पिष 


सिविस से मानसिक तनाव काफी वदु गया था, इसकिए सोचा कि एकं 
वर मं तुरत वैटना नितांत अनिवार्य । 


किसी ५ ईस शिविर मे वैठने से पूर्व वड़ी कटिनाइयां आवी परु , 
फ। पगु े मिम तठ वी गवा। विर के वीच भी वहे अत 
हेगा। साधना करते गा उन्हान कहा, “धर्म के रास्ते आये हो, सव टीक 

° गहा। ओर्‌ सचमुच शिविर समाप्त होने तक सार 


समाप्त हो चकै अव 

इस मार्ग व 4 ठत्का आर शात है । सचमुच साधना य 
४ साधक धन्य ह जिन्हे किं यह अनम 

ई ६। सवका मृग दो» > धन्य ₹ निन्हं कि यह अनमोल विधा 


"गुरुवद्‌ "+= ++ ~ सत्यनारायण त्रिवेदी (हदवा 
* म जानती र +] अपने = ~ ~ मे वेटने ब 
स वंचित रह जाती द| कि मरे अपने ही दोपां के कारण यै शिविर मे वैठं 
६, गत ता अपना वड़ा सौभाग्य समञ्लती ह कि यह ` 
ले त्याणकापी मुञ्च मिकी। वर्तमान में जीने गुरुव 
¶ विपश्यना साघना मेँ जवं वटी ह 1 जीने की कतर हाथ आयी। गुरवः. 
गव अटत दं तव आप ओर मां मेरे सामने रहते ई। 
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आपकी धर्ममयी वाणी, आपके गुणों को वारंवार मेरा प्रणाम है। मेरी 
मंगल-कामना ह कि आप दीर्घायु रहे। गुरुदेव, आश्विन पूर्णिमा के दिन ये 
(पति) ज्यादा वीमार हो गये। पटना की खुं अस्पताढ में भरतीं कराया गया। 
हालत खराव थी। मने धैर्य धारण कर धर्म की शरण ठी ओर आंखं वंद कर 
ठी। मेरा हाथ इनके सिर पर था। डाक्टर की आवाज से मरी आंखे लुङ गवी। 
मुञ विश्वास हो गया कि ये इस समय अवश्व टीक होकर जायग | श४ दिन के 
वाद हम लोग घर आ गये। मैने पत्र आपको छिना चाहा परेतु आपकी 
मंगल-पैत्री तो सदा साथ टी रहती है, इसलिए नहीं ठिला।..... < 

-गुरुवर! मै क्या शिच ? मन तो एसा टो गया कि रात-दिन शिविर में ही 
रहता हे पर शिविर में खभ छने का संयोग वनता नहीं । आपकी धर्ममयी वाणी 
को मेरा वार-वार प्रणाम। गुरुदेव! आप की सतिपड्ान सुत्त की व्याख्या पटृते 
ही शुद्ध तरगों से सारे शरीर के अणु-अणु खि जाते 8 । मुज इस अमूल्य सनव 
का लाभ नहीं मिकेगा । फिर भी मेरा वडा सौभाग्य हं कि यह कल्याणकारी विद्या 
मुञ्चे मिठी। 


“धर्म मेः का जंग ह। सवका मंगल हो!" र 
4 ~ नर्वदा तोदी (वाराचकिया) 
गभ. बत् नर 


“पैने वास्तव में इस शिविर का आनंद लिया। ५ वार क्गा कि समय 
कितना जल्द वीत गया। संध्याकाठीन प्रवचनों से भै वड़ा उत्साहित एवं प्रित 
हुआ। मुञ्ञे ठगता है कि भने इस विधि की वाठ-कक्षा से निकल्कर्‌ 
विश्वविद्याख्य मेँ पढना प्रारभ किया ह। _ स 

"दस दिन के आनापान ने मुञने गहनता में जाने दिया आर मने (५ 
म स्थूढ संवेदनाओं का रुगभग आनंदपर्वक सामना कर सकता । अभीवि 
तो वहुत है, प्रमुखतः भविप्य-संवंधी, किंतु मै अपने मन कौ संवेदनाओआ पर्‌ 
शीघ्र वापस ठे आता ह्‌। ४ 

“इस अनुभव कोप हर वर्प दोहराना चाहता हू। स 
छिखना कटिन र्गता है, क्योकि अनुभव तो वस अनुभव ही है। आपको वहत 
धन्यवाद!” ~ नमन मोरन (आदटरनिया) 

| व के अतिरिक्त 

"अव म महसूस करने कगी हूं किं आपन मुञ्ग अनमोल द क ५. 
जो ओर एक वी वात दी ह वह ह यह आस्था क प्रच १ न्य को 
स्वयं ही करता ह । हम स्वयं अपनी जितनी मदद कर्‌ सकत है उतना अ 


ऊ न ---------------~ 
साधकों के अनुमव + 
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हमारे छिए नहीं कर सकता। इस दिशा में मुञ्चे जो वल मिला है, विश्वास है कि 
मे उसे कायम रख सकूगी |" ~ वारवरा नैल्सन (धैरमोंट, अमेरिका) 
"० =>" 
“पि्ठठी वार जव आपके साथ था तव से जीवन मेँ वहुत परिवर्तन आये ' 
है । अव इन परिवर्तनां के वल पर अपने में धर्म का विकास करना सीख गया हू।' 


~ जी. हान्सन (काटमांड) 
नभ गबतैः - ० 
-एशिया की सवस सुखद यादों मेँ आपके साथ विताया हुआ 
साधना-शिविर का सप्ताह ही है।' - डिफेनी स्येव 
"न -०म्- 


“मेरी धारणा के प्रतिकूक अमेरिका ठीटकर यहां के माहौल मे मेरे र्षि 
समरस होना वहत दुष्कर रहा। परंतु विपश्यना ने मेरे मन का संतुकन वनावे 
रखने मे सहायता दी | - ह्यरवे आल्छन 

"० "० 

“भेर पूज्य पिताजी का शरीर अचानक हृदयगति रुक जाने से शांत हौ 
गया।....सचमुच पिता का साय कितना वड़ा साथ होता है।....आपके दाग 
प्रदान की गयी इस अमूल्य धर्मविधि ने मुञ्चे स्थिति को संभाकने मे जितना 
सहयोग दिया ह, छि नहीं सकता । वास्तव मेँ इसके वास्तविक ठाभ को इत 
कठिन समय पर अनुभव कर सका हू । 


5 गस ही इस्त घटना के घटित होने का आभास हुआ कि तुरंत मन 
त ओर छने खगा ओर अधिक समय आनापान अथवा विपश्यना 
1८ तीता। यह सव ध्वान प्रत्यक कार्य के साथ-साथ चकता रहा। सचमुच 
एता कए सु मन मे स्थिरता वनी रही ओर परिस्थिति कौ संभालने की 


ॐ पुनं वाव संचार होता रहा। सचमुच इतना कल्याणकारी मार्ग 


प्राप्त हा जाय दुःख दुःख-स्वरूप न रह |..." एक साधक (मुजपकटनग 
नप अमेरिका ~ व ५ (न 
तव ठ न अमेरिका मे दो वर्प तक यात्रा कती रही। उसी दीरान ए 
८ क वारम सुना जो कि इस साधना से ऊभान्वित हए ५, 
„` पधार हुभा था ओर जो अधिक अच्छा जीवन जीने कगे थ। 
म स्वयं इस साधना से 
रोग नं सुधार हु #। मानिक स्तर पर्‌ मृमः धीरन यदा 81 


आवी ४ ` † कषणा जागी ६। समस्याओं के समाधान मँ अधिक स्पष्टता 


~ कोलीन मेशे लिवनांक (अर्क) 
व 
क्‌ 
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“अव नशे-पते के नाम पर केवर सिगरेट का धूम्रपान ही वचा है, सो भी 
कभी-कभार। जव विपश्यना नहीं कर पाती हू तव भी दखती हूं किं इसने मेरे 
दैनिक जीवन में कितना लाभ पहवाया है। जानती हूं कि साधना के क्षत्र मे 
अभी मुञ्चे वहुत-वहुत काम करना है। पिके दिनों फिर ते व्यापार-धंे में वुरी 
तरह व्यस्त हो गवी हूं ओर साधना के किए समव निकालना आर्‌ कटिन होता 
जा रहा है। पिले कुछ सप्ताहोँ से मानसिक मलिनता वहुत वदी है। म वखूवी 
जानती ह किं मेरे ङिए क्या करणीय है, मुञ्चे अधिक देर नियमित अभ्यास म॑ 
वैठना ही चाहिए। पर किसी-न-किसी कारण से वैठ नही पा री द| शायद 
इसका यह भी कारण हो कि मै एते लोगों के संपर्कं में अधिक रहने कगी हू जो 
कि साधना नही करते या फिर मेरा ही अपना प्रमाद हे । ठेकिन ् पुनः इस मार्ग 


पर स्थापित हो जाने के किए उत्सुक ओर प्रयलशील हू" 
ठ उतु ~ अनिस मिराई (कैलिफोर्निया) 


[भारतीय कुटीर ओयोगिक सामग्रियों की व्यवसायिका] 


"१०० - "~> 


-मुञ्े इस साधना से अधिक चित्त-एकाग्रता की उपरव्य हई है" 
। ~ स्वामी शरुभानंद (स्यन)[रोमन क्षथोकिक पादरी] 


६-०००-9० 

-इससे भेर क्रोध मेँ कमी आयी ह। सिरदर्द वेद हुआ है। व्यसन कोड नही 

ट्हे मे हज इ।* ~ सितामण दामने (हंदवाद) 

। व्यवहार मं भी सुधार हुजा ह ~ 
=< म --9७०. 

“मञ्चे इस साधना द्वारा प्राप्न परिणामों से पूर्ण संतुष्टि है। म विपश्यना 

साधना नित्य नियमित करता हू । ~ चांद वाभा (चैन्ई) 
कभभ बै -०्न 


“यह साधना मेरे किए वड़ी लाभदायक 1 हई &। इते मँ अपने जीवन 
के सभी केर मे उपयोगी ओर आवश्यक मानती । „= माजेिका 
~ वरजीनिया सुकं (मड) [समाजेविका)] 
४“ 9 < 
“इस साधना वारा अव भ अपने आपको जीवन के ह ) 
अधिक युवा महसूस करती हू।' - गेत इरी ( 


००० कती =5-०० 


न 


साधको के अनुभव 
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"इगतपुरी के निस विपश्यना शिविर मे अभी हमने भाग छया उसमें 
समय-समय पर आपके अमूल्य उपदेशों तथा निर्देशो के किए आभार प्रकट 
कटने के छि मेरे पास पर्याप्त शव्द नहीं है। 

“मुञ्च एसे अनुभव का सौभाग्य प्रासन हुआ ह जो जीवन की अविस्मरणीय 
घटना की भांति याद रहेगा जव हम इगतपुरी में विपश्यना शिविर के ठिए 
आय तव हमारी अपनी आशकाएु, अविश्वास घर वनाये हुए थे। परेतु आपके 
व्यक्तित्व के कोमङ सपर्शे से घवगाहट व आशंका के सारे वादल हट गये ओर 
हम वड आसविश्वास के साथ शिविर पूरा कर सके। 

“अव सारी जिम्मेदारी अपनी ही है कि "विपश्यना" साधना का अभ्यास 
कतते-करते हम अपने जज्ञान की सारी प्रथय का विमोचन कर ठे।...* 
~ वी. एन. कोगकेकर (मवई) [प्रोफेसर] 


> वत =-र-०<भ 
-पहठे शिविर मे शामिल होने पर मुञ्े नया जन्म मित्र" 
~ एक साधिका (अमेरिका) 
"००" ~~ 


ति हम त रते ह कि स्वदेश लीटकर हमारी साधना मे, सुवह-शाम की 
य ५ टका मं दिलाई आयी है । पश्चिम के दैनिक जीवन की व्यस्तता में से 
नियमित समय निकालना कठिन लगता हे |... 


„ मने कितना गछत समज्ञ छा था कि हम सदरम मँ पूरी तरह स्थित हौ 
युके है। हमन भूल की थी जो आपके ईस अनमोल रल उपहार को इतना सस्ता 
च \ वेट ये| यह सच हं कि हमने आपसे जो भी कुछ थोडा-सा सीखा 8, उसी 
० ८ वन गये हे। हममे सुधार आया ह। हमं 
ही जगतस ह कुद क 1 कितना थोड़ा सीखा है, केव सतह कौ 
पदम प ववा १ ना कम भा हि हना सीा 
सवे अधिक महल था ६।अव तो हमार जीवन भे वप्या ही 
वित का जीवन म हो गवी €। अव हम देख रहे हं कि शांत ओर निर्मल 

महत्त्व हि |... हम समज्ञ रहे ई कि अपनी ही 


नासमञ्जी ओर माद ॐ कारण हम साधना मे पूरी तरह प्रतिष्टित नहीं हो पाये। 


“ पततु कम-से-फम इतना तो अवश्य हआ ह कि जीवन की 
सम्या 4 कषक य हुआ है कि जीवन 
आ ओर कठिनाय से घवरा कर अव हम मदिरं ओर चरस की ओर 


तो नहीं भागते| उनसे तं ५ 
मे त हर ए त] छुटकारा मिक गवा है हम सवक । इतना होने पर 
यह भी महसूस कर्‌ ज्वा हे कि अभी हममे कितनी 


=-= 
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च 


र्वलताएं हैँ, कितनी अशुद्धियां है। हमे अभी वहूत कुछ करना है, वहत कुठ 
सीखना है। हम फिर भारत आकर आप के शिविर मे शामिल होना चाहते है" 

~ तीन साधिकाएं ओर एक साधक (ग्रीस) 
[संयुक्त पत्र] 
~न -=०्~न 

"गत १९७० के दो शिविरो में वैटने एवं प्रतिवर्पं गया मे आपका 
सातरिध्य प्राप्त होने के वाद भी विपश्यना पद्धति के मूढ तत्त्वों को सही-सही न 
समज्ञ सकने के कारण आज तक प्रतिदिन साधना का नियमित अनुष्ठान कटने 
पर भी शीक, समाधि, प्रज्ञा के पथ पर आगे वदने में मै असमर्थ था। परंतु 
वैशाख मास के मासिक विपश्यना प्रेरणा-पत्र मे प्रकाशित आपके लेख समाधि 
कया' मे इस मार्ग का दिग्दर्शन एसे सरढ ओर सुंदर ठंग से किया गया ह जा 
वड़ी ही आसानी से मेरी समञ् मे आ गया है । इस वात का ध्यान रखा जायगा 
कि यह पत्रिका थोधे वाद-विवाद ओर मात्र वुद्धि-विलस का माध्यम न वन 
पाय ओर न ही किसी प्रकार के सांप्रदायिक दढदक मे फंसने पाय | साधका क 
लाभार्थ केवठ शील, समाधि ओर प्रज्ञाकारी शुद्ध धर्म के विवेचन आर निरूपण 
मे ही इस प्रकाशन का उपयोग हो, यही मंगल उदैश्य ह। 

-अव भं समञ्जने गा हू कि परम सत्य के साक्षात्कार के विना जीवन 
निग्फक है| इसके किए वर्तमान क्षण में जीने का सतत अभ्यास करना ही होगा 
जिससे ही वस्तुस्थिति का टीक-टीक वोध एवं शील, समाधि, परज्ञा की पुष्टि 
संभव हे, अन्यथा नहीं| 

“गुरुदेव! सचमुच ही जैसा आपने व्यक्त किया, विपश्यना का यहं सए 
मर्गे मंगल का पथ ४, कल्याण का पथ हे, शाति-सुख का पथ ह, विमुक्ति का 
पथ ह। 5 

-आपकी दया से अव भँ साधना सही-सही ढग से कर पाता हू आर्‌ इतस 
अनेक काभ भी मुच प्रतयक्च दिखाई पड़ने लगे हे जिनका विवरण म भविष्य मे 
आपको दूगा। व 

“विपश्यना क पुराने एवं नये उन साधक वंधुं से जिन अभी 1 इस 
मार्ग मे सफकठता प्रात नही हई ह, मेरा सप्रेम सादर अनुरोध है कि व प 
उपरोक्त "समाधि कथा" का मनन कई वार कर, तदनुसार निश्चय ही 
छिए विपश्यना का यह मार्ग सुगम ओर सार्थक प्रतीत होगा। 


-भवतु सव्व मङ्गल ।' ~ एक साधक (विटार) 
भभ की ० 
= ------------ 
= ३५ 
साधकों के अनुभव 
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~प ओर मेरा मित्र आपके मुवई वाले शिविर में सम्मिलित हुए थे। शायद 
आपको याद न हो परंतु हम दोनों हर शाम को आपके पास ढेर से प्रश्न ख्कए 
आया करते थे। जो भी हयो, पै आपको यह वताना चाहती दं कि म आपसे 
मिठ्कर ओर आपसे साधना सीखकर कितनी कृतज्ञ हुई हं भारत आने के चद 
महीने पहके ही मेरा दो वर्प का नन्हा वच्वा एक एसी विमारी से गुजर चुका था 
जो कि उसे छठः महीने की उग्र में क्ग गयी थी। मेरे जीवन मे उस वच्चे सं 
अधिक आर कुछ भी प्रिय तथा मधुर नही था........ ठेकिन मञ्चे कितनी 
अवर्णनीय शाति मिली जव कि मने आपते धर्म सीखा ओर दुःख तथा दुःख क 

निरोध की वात सीखी |" 
- एक साधिका (न्यूयार्क) 


०८० - > 


भवरोगमुक्तिदायिनी धर्मीपध 

“विपश्यना आरंभ करने के दो वर्पं वाद एक दिन मध्य रात्रि में दुःखद 
घनीभूत संवेदना हुई। डाकटगो ने हृदयरोग वताकर महीनेभर के किए मुरुदगढ़ 
(राजस्थान) के स्थानीय अस्पताक म भर्ती करा दिया । उस समय विपश्यना ट 
गयी थी पर एक म्ेही साधक ने आनापान करने का उत्साह दिया। दवा चलती 
रही। मन मे उत्साह जागा, मंगल-मैत्री का वल मिका । विपश्यना के अभ्यास मे 
जुट गया। जव सव कुष्ठ नार्मठ है ओर इतस ७० वर्प की अवस्था में भी वहत 
स्वस्थ अनुभव करता द| पहले प्रतिक्रिया करके जो भवचक्र का ही निर्माण 
कृएता था अव धमचक्र मे वदक्कर जीवन को मंगलमय वना रहा दर| चाहता ई 
एस ही सभी परिचिततो-मिन्रों व सगे-संवंधियां का मंगल-कल्याण हो 1..." 

० +> = दुर्गादत्त घानुका ८ एवस 


मा अपने एक मित्र के अत्यधिक दवाव के कारण अक्टूबर, 
१९८७ मे त शिविर मे सम्मिकति हुआ। आरंभ के तीन दिनों तक तौ 
नं महसूस किया कि पर गर्त जगह फंस गया हू । किन्तु चौथे दिन की साधना से 
विपश्यना क प्रति मेग क्गाव वदने ख्गा। दवे दिन तौ भने निष्कर्पं निकाल 
ज्या कि जवन क सुखमय ठग स॒ चलाने का विपश्यना ही एकमात्र साधन है। 
१ कमर.दरद से वरावर्‌ परेशान ढता था। महीने दो महीने मेँ तो एक 
दत का आना निश्चित-सा था। दर्द के दारान म तीन दिन तक 
` पए पद् रहता था। काफी इलाज कया था पर्‌ कोई काभ नहीं हुआ। 


ज =-= ------- 
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इस शिविर मे सम्मिकित होने के वाद से आज तक मुञञे दर्द नहीं हआ। 
लगता हे इस साधना से यह दर्द स्थायी रूप से गायव हो गया है। अव मँ 
नियमित रूप से पू. गुरुजी के निर्दशानुसार प्रतिदिन सुवह-शाम एक-एक घंट 
की साधना में वैटता दहू। मेरे विचार ओर व्यवहार मे अदधत परिवर्तन हुए ह। 
मेरा मन अव स्वस्थ ओर प्रांजल हो गया है। अव तो मेने यह नियम ही वना 
छया ह कि वर्प मे एक वार तो अवश्य ही विपश्यना शिविर मे सम्मिकित होता 
रहूगा। सव का मंगल हो ।" - इं. शंकरनाल तुसस्यान (विहार) 
[रडर, कोपी कठिज] 


"०० बर "9०3 


“तीन वर्प की उग्र मे माता का देहांत हो जाने के कारण मेरा वचपन वहुत 
कप्टों मे वीता। अपने अध्यवसाय के व पर म इस अवस्था पर पचा । परतु 
दो वर्प आपके निर्देशन में विपश्यना का मार्ग अपनाने के वाद तो जीवन ही 
वद गया। वहत सुधार हुआ। मदिरा तो विल्कुल ही षट गयी। सिगरेट भी 
वहूत मात्रा मे कम हो गवी है। शरीर ओर मन में तनावों से मुक्ति मिली ह। 
विश्वास है कि विपश्यना का अभ्यास करते रहने पर सभीषेत्रा म भी 
सुधार होगे ही।' क ~ विजयते (धीलंका) 

~यै शयरोग से पीडित थी ओर अव इस रोग ते संपूर्ण स्वस्थ हो गयी ई। 
विपश्यना साधना से मुने अपने शारीरिक स्वास्थ्य मे काफी खभ हभ महसुस 
होता 8 । म जुई १९७० मे वहुत अशक्त ओर दुवटी हौ गयी धी। अतः मने 
एक स्पेशकिर्ट के पास शारीरिक जांच करायी धी। उसने “वल न्यूमोनिवा' का 
निदान किया धा। मु कगता है कि उसी समय से मुञ्च टीवी. ठग गवी थी। 
करीव एक साठ तक दवा चाच थी। ठेकिन रोग की सही दवा नही हो रही थी। 
एसी अवस्था मे म अमदावाद मे एक विपश्यना साधना शिविर्‌ म॑ १ 
ई शिविर के अंतिम दिन भँ वहुत कमजोरी महसूस कट रही थी आ शिविर 
के वाद मुञ्चे जुलाई मे रू (खून) का वमन हुआ। ओर म अस्पताल म स 
| यह वताना आवश्यक गता है कि यहां (अस्पताल मे) सभी समय 
विपश्यना साधना नियमित हो रही थी ओर विपश्यना से मुञ्ने वद्ा 
धर्यं जर साहस मिला था। क्योकि भ वहत ही दूर्व आर अशक्त हा गयीर्थ 
ओर उसी अवस्था मे खून की उल्टियं हई तो आसपास के पडी ध 
स्वास्थ्य के वार मे वहत चितित थे ओर सोचते थ कि शायद म र र 
सकृगी । ठेकिन उस समय भी मेरा आतमविश्वास वड़ा दृढ़ था आर्‌ ५ ¶ 


भयभीत ई थी ओर न शंकित। 
न 
साधकां के अनुभव 
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-डाक्टरों की अच्छी सेवा मुञ्च मिकी धी ओर साथ-साथ विपश्यना साधना 
व पूर्य गुरुजी के पत्र से काफी मानसिक धैर्य, शांति ओर हिम्मत मिरी । अव 
म महसूस करती हू कि साधना से शारीरिक स्वास्थ्य वहूत जल्दी अच्छा हुआ 
हे। इसके किए मै पूज्य गुरुजी की वहुत आभारी हू" 
"नण" -- 
१९६५ मे जो कार्‌ दुर्घटना हई ओर उसकी वजह से शरीर के कुख हिस्सो 
मं छकवा मार गया था, उनमें क्रमशः सुधार हो ही रहा हं । अव पक्षायत सं 
आहत अंगों में चेतना का प्रवाह आर अच्छा महसूस होने लगा है आर्‌ 
अग-संचाठन वदा है|” - एक साधक (आद्टरनम्या) [अध्यापक] 
ग्न्त "< 
विपश्यना शिविर में सम्मित होने के वाद ही "विपश्यना शब्दं स॒ 
परिचित हुई । धन्य हई । वहूत दिनों से खुजरी-रोग से पीडित थी। अनेक प्रकार 
क दवाइयां ल-ठेकर्‌ निराश हो चुकी थी। परंतु विपश्यना का अभ्यास कन क 
वाद वहत राहत मिली है। हम घर के सव छोग धम्मगिरि के शांत आर स्वच्छद्‌ 
वातावरण से आने के वाद नियमित अभ्यास कर र है शुख के दस दिन घर मं 
साधना के किए वैटते ही शरीर हिलने गत्ता धा, परंतु अव टीक हो गया 
हे ।.....आगे भी शिविर करने की प्रवल इच्छा है|” - सुमन अम्मोरे (मार्ट) 
"१०० बै >= 
^ अव किसी प्रकार के मादक पदार्थं का सेवन नहीं करती । विपश्यना 
का ही प्रभाव है कि मेरे गुदे का रोग विल्कुल टीक हो गया | जव-जव कई 
मानसिकं कष्ट उभरता है तव वह अधिक समय तक नहीं टहरता। उसके प्रति 
अनित्यवोध जागता ह । जीवन की समस्याएं अधिक स्पष्ट होती जा रही £ ओर 


उसके सी काएण भी। मङ्ञ इस साधना धर्मं दवारा जो प्रसन्नता प्रात हुई वह 
सभी प्राणियों को मिठे, सभी प्राणी धर्म को जानें 


- एक साधिका (गांधीनगर) 


~ वारसन (कने) 
"न-०4००- मैः ०००० 
प वाठ म २.६५. सुसद गो, वई @ निवातो शरो थवन्त शंकर कवते अकच 
नयना तवग म जान्‌ बतं ह। इगतपुगी में १२-५८-५९ से नगे १६० वे भिविर के पहल 
उन्न वात्‌ करन पर उन्दने अपने विपव मं वनाया नाया - 
म॑ ध ध मवई, नेमानी वाद मे १९७१ मे अरंड किया । शिविः 
1 स पूत मरी तवियत ठीक नहीं थी। मैने भांग का सेवन किया 
बा, उत्क नुत चारपांच यट वाद प वेहोभ होकर गिर पड़ा, विना कारण 
जान उक्टगानेक्याक्या किया, इसका पता नहीं| जान कसी-कसी सईया 
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लगायीं जिसका परिणाम ओर भयकर हआ। तव से ही मेरा दिमाग टीक काम 
नही देता था। घवराहट तथा अशक्तता महसूस होती थी। ओर “मे मर 
जाऊंगा .....अभी मर जाऊंगा......मे वच नहीं सकता ', एेसे विचार मेरे मन मे 
दृट्‌ हो गये थ। डाक्टरी इलाज से हकत ओर विगडती जा रही धी।' 

^ .... लेकिन पहले पहले शिविर मे शामिल होने के पश्चात से ही भै मर 
जाऊ्गा,' एसे विचारों की तीव्रता दस प्रतिशत कम हो गयी .....उसके वाद मने 
वहत से शिविर अटेड किये है । अव मेरे मन ओर स्वास्थ्य में वहुत-सा फरक ह। 
"ओर म मर जाऊगा'......यह विचार्‌ समाप्त हुआ हे। स्वास्थ्य की वात के 
अलवा मुञ्चे दूसरा खभ भी हुआ है। मेरा मन पहले से शांत है ओर हमेशा धर्म 
की ओर वदने की कोशिश में रहता ह।......भवतु सव्व मङ्गल ।" 
[भिविर समापन के दिनं (२२-४-७१) को घर जाते जाते भी फांवज़े नै ओर वताया -] 

शिविर समापन के पश्चात जव घर पर्हुचता हूं तव वहां का वातावरण 
वडा प्रतिकूक रगता है। यहां की साधना का प्रभाव जव तक रहता है तव तक तो 
प्रतिकूल सवेदनाएं उतना अधिक अनिष्ट कर नहीं पाती कितु शिविर मं प्रा 
तरगों का शैः शनैः क्षीण होते जाना तथा प्रतिकृ पश्च का सवल होते जाना अत 
मे इतना सघन हो जाता है कि न तो साधना हो पाती हे ओर न अर्जित लभ को 
वनाये रखना संभव हो पाता है । अभी तक यही दुप्वक्र चल रहा ह जा मर्‌ पूर्णतः 
स्वस्थ होने में वाधक हो रहा है। शिविर में शक्ति-अर्जन आर्‌ घर जाकर उसका 
विसर्जन । अपने पूर्ण प्रयास के वावजूद अभी स्थिति मं विशेष अंतर नहा आ 
पाया है। किंतु मेरा भी दद्‌ निश्चय है कि जव तक मे पूर्णतः सामान्य जीवन प्रा्त 
न कर लृं, कम-से-कम शिविरो का तभ तो अवश्य छता रहृगा।` 
[उसके पे विगत अग्रैल-मई मे उनसे फिर यहीं धम्मगिरि मे नगे धिविगों मं भेद टुरई। अव उन 
आत्मविश्वास वदृ धा $ आर श्री कांवने सामान्य युवक की भाति जीवन मे पनी वार कु 
कारोवार की वात भी सोचने नगे &। विपश्यना भावना क परिणाम उनके जीवन मं उततर ऋय €। 
शरद्धा ओर विश्वास पनपने खे ॥] 

"न= - ~ 

[गुजगत की एक पुरानी साधिका मे मीन दिन का एक स्वयंभिविर गाया । इस स्वंभिविर सायन 
का वियरण देते हए उसने निघा -] २ दिन 

"पहले दिन तो विल्कुख मन नहीं कगा। मन वहूत भागता रहा श दिन 
दोपहर से मन ठगने खगा तथा थोड़ी विपश्यना भी मिन लगी । तीसरे पुर दिन 
विपश्यना का चैतन्य अच्छा रहा। मन काफी खगा तया पूरे शरीर म कण्टन्ा 
मालूम दते रहा। कभी कभी तो हाथ तथा परो की अगुण च क 

निकठता-सा रहा तथा अकड़ वदत री । विपश्यना स उटन पर्‌ दा क 
~ ------------- 
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अगुक्यां दो मिनट तक तो सीधी भी नही हुई । तीसरे दिन की विपश्यना काफी 
अच्छी हुई । पहले से अव साधना में नीद वहूत कम आती है। दो दिन साधना 
वहुत अच्छी नहीं हुई तो मुञ्चे लगा किं इस वार का शिविर वहुत ही कमजोर 
रहेगा......। पर वास्तव में एेसा हुआ नहीं । शिविर काफी सफल रहा। 

“धर पर शिविर ठगाने वारी इस वात का हम काफी जभ उठा रहे ह। 
भविष्य मे भी उटाते रहेगे। इच्छा होते हृए भी दस दिनों के छिए वाहर्‌ शिविर मे 
आना होता नही। घर पर शिविर ठेने पर विपश्यना में लाभ मिक्ता रहता 
हे... पि्ठहे शिविर के वाद तो स्वास्थय मे भी काफी लाभ हआ है। पेट मे तथा 
पीट मे काफी दरद रहता था । वीच मे तो एेसी हार हो गयी कि दाऊ-फुल्का भी 
हजम नही होता था। अव तो सव कुछ खा ठेती हू। हां, दो-तीन दिन कगातार 
गड्वड वाटी चीजें खा छती हु, तव तो थोडी तकठीफ होती है परेतु मामूरी। 
क शा ध व चालू रहती थी। महीने मे करीवन पचास-साट रुपये की 

लाना पडती थी । उसते षुटकारा मिल । सिर में भी पहठे से काफी फायदा 
है। पहले जितने जोर का दर्द नही उ्ता। आता भी देर से हे ओर आता हे तो 
जल्दी निकल भी जाता है। पहके दो दिनों मँ निक्ता था तो अव आधे दिन मे 
ही निकल जाता है। पैर की एडियं के दर्द मे कुछ फायदा नहीं हज... 
"०० तः ०० 

मयत कै एकअन्य सिक, जो वहत दिनों से शय रोग से वीटटित थी, अपने एक पत्र मे लिती £ 
व ह स्वास्य अभी वहुत अच्छा है। ओर आफिसर जाना भी शुरू कर 


“मी वीमारी के समय अस्यता मे भगवान वुद्ध के जीवनचरित ओर 

६ ध. गवान वुद्ध के जीवन 
र उपदेश की पते पडती यी। इसत मत धरय ओर हिम्मत पिव 
त ञः या पदरह मिनट करती थी। आपका पत्र पढ़कर भँ साहस ओर 
अ भ गवी जते म्चे एक वहुत वज्ञ सहारा मिल। स्वास्थ्य अभी 


हत अच्छा हुआ है ओर रोग वहुत कम हो गया पत्र 

नियमित तीह जर वारवार पटी ् वा है। आपकी विपश्यना 
पि्ठठे ट < चाट महीनों प मे रे 

म पिके वीस दिन से तक प विपश्यना विस्तर म ठेटे-रेटे करती थी। अव 


५ भुवह छः वजे एक घंटा एक ही आसन में वैवकः 
द ५ वा महू हती ह| कमी पा र ओ 
अनुभव सी बड़ी तेजी से उठती &। भ यह वेदना भी शाति स 
वह दृता से मियमित विष्ण का अभी निश्चय कर क्या है। मेरा 1 
विपश्यना कत्ता है। उसका उत्साह देखकर 
"= =-= विपश्यना : लोकमत्‌ - २ 


((-0. 1\/॥(111104/5511॥1 21188 \/8181185। (0166101. 01411260 0 66810011 


# 
ऋ ` 


विपश्यना करने वैठ जाती हूं। वह मुञ्चे वड़ी सरलता से धर्म के वारे मेँ समञ्ञाता 
है। वह वहुत प्रेरणा मुञ्चे देता ह । सच पृष्ठो तो उसके कारण ही विपश्यना के 
प्रति मेरा आलस्य दूर्‌ हुजा है। 

“म चाहती हू कि विपश्यना नियमित होती रहे। धर्म के इस सही मार्ग पर 
चरते हुए प्रगति हो |° 

"न" कैः 
[गुजरात का एक साधक अनिद्रा रोग से पीडित था। अव उसने विद्या $ -] 

“आपका वताया हुआ प्रयोग चारू किया है। वह प्रयोग कते-करते मुज्ञ 
कव की नीद आ गयी उसका ख्याल भी नहीं रहा। रात को मञ्चे सपने तो आये, 
परंतु उनसे धवराहट नहीं होती । उन्हे नश्वर मानकर उनको महत्त्व नही देता हू। 

न+ र "°> 

“आपके वताये मार्गं पर चलने की कोशिश जारी §...। शारीरिक 
व्याधियां - जैसे आंख पर चश्मा छगाना साफ मिट गया है। दाद से काफी 
परेशानी थी जो काफी मिट गयी है। भूल से कभी खुजला केता हू तो याद आते 
ही वंद कर देता हू। अजीर्णं की शिकायत मिट-सी गयी है।...५.......1 आयु 
पैसठ वर्षं की होते हृएु भी काम कटने मे शरीर पहठे से अव अच्छी तरह स्फूर्ति 


से काम करता है। मन का स्वभाव शांत होता जा रह्म है।” 
~ एक साधक (राजस्थान) 


1. 1 
“मैं पिष्ठे कुछ दिनों से अस्वस्थ रहा। डाक्टी परीक्षा कराने पर यह 
निश्चय हुआ कि मुज्ञ क्षय रोग नहीं है। इस स्थिति मे म अपनी साधना नित्य 
नियमित रूप से करता हूं। ईस समय मेरी हारुत पह से वहुत अच्छी हं। चिता 
का कोई कारण नहीं ह| ~ एक पिु (वेगात) 
ननन कुमी - ०० 


विपश्यना - जीवन की सार्थकता 
“पूर्वजन्म के वहुत वड पुण्य के फलस्वरूप इस जन्म मेँ आपते विपश्यना 
सीख सकी हू। अव मै देखती हू कि जितना-जितना इस रासते पर चकती हू 
उतनी ही मन में शांति ओर आनंद ओर एक कंफिडंस फीठ कतती ह। समता 
आर्‌ प्रेम वहत वद्‌ गया ह, इसका एक उदाहरण - 
“गत २ अवटूवर, १९८५ को मेरे पति (साधक) का वहुत वदा एवस 
हुआ, तीन दिन तक वेहोश ये। सिर के अंदर वरन मे चोट आयी, कमर की ही 


४१ 
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थोडी क्रेक हुई तथा सारे शरीर व माथे पर भी चोट आयी। एसे समय पुण्यमयी 
विपश्यना ही एकमात्र सहारा थी। म अपनी तकदीर ओर भीतर संवेदना देखती 
हूर समता मं रह सकी । वहुत से साधक-साधिकाओं ने भी हमारा साथ दिया। उत 
समय आप आर माताजी को वहत याद किया। अव वे पूर्णतया स्वस्थ है। 

-मेरी आंतरिक कामना है कि ज्यादा-से-ज्यादा लोग विपश्यना अपनाकर 
अपना मानव-जीवन सार्थक कर सके। आज मुञ्चे लगता है कि जिसकी मुञ्च 
जन्मा स त्रश धी वह विद्या मिती है। अव ओर कुछ प्रा करने के किए वाकी 
नहा इहं जाता। गुरुदेव! आपकी जन्म-जन्म तक कृतज्ञ हू। 

~ नीकिमा दत्ता (नागरिक) 
= ००० कै -+6००२. 

म तीन दिन क आनापान शिविर में आयी थी। मुद्ने वहुत शति मिरी। 
धम्मगिरि का वातावरण वहुत अच्छा लगा। पेड-पीों व रंग-विरंग एलो भरी यह 
पदा वहुत खवसूरत रगी। वहां की दीदिवां ओर भाई वहुत अच्छे, ्रेही को। 
वक परति मंगकभाव ओर्‌ किसी की हत्या नहीं कटनी - मच्छर की भी - वहत 
अच्छी वात । पाच शीलं का पालन जरूर करूंगी | आपने वताया वैते सोने के 
पहः पाच मिनट ओर उदते ही पांच मिनट ध्यान जरूर करती हूं। मदे एसी 
उत्सुकता र्गी है कि कव दूसरा शिविर हौ आर उसे कल। 

"भवतु सव्व मङ्गलं |' ~ शिल्पा 
[श्वी कक्षा की ष्टात्रा का आनापान शिविर] 

2 व न 

जह प्रति न अधिक शंत दुआ ह परिस्थितियों ॐ प्रति इती 
इ 4 आर्‌ उन्ह स्वीकार करने की शक्ति पके से कटा 
%-पते स॒ अपने आप को दूर रखता हू।' 

ध - कोरनन्यिस हग (| 
“विपश्यना ध्यान नियमित प्रातः स के वाद 
भी आध घंटा मन को शंति की अनुभूति | होनी य भराव 
जागृत नहीं हेता । (वि 9 अनुभूति होती है। किसी पर आसक्ति का भा 

०. विपश्यना" मासिक प्ररणा-पतर नियमित होता £। 
साधकों के एिए्‌ यह आवश्यक + (य का वाचन [हत 
व आवश्यक है। आज भीतिकता एवं विज्ञान के युग मे 

च वाह्य आकर्पण मे आसक्त हो जाता ज ५ धटता ह। 
उते आलीय आनंद की अनुभूति नह श „र उती को सुख मान ठता तभी 
मानव जीवन म शाति कौ अनध पाती | अतष्ट हीनी चाहिए" त 

अनुभूति द्नोगी। उसका एकमात्र उपाय ई 





म~ 
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'विपश्यना'। इसी से विश्व मे शांति हो सकती इ] विश्वविद्याठ्वों, 
महाविद्यालयों एवं शिक्षण संस्थाओं मे भी यदि सरकार विपश्यना ध्यान का 
प्रशिक्षण लागू करे तो विदयार्धियो में जो आज अनुशासनहीनता आर हिसा की 
प्रवृत्ति वदती जा रही है वह समाप्त होगी । वे देश के अच्छे नागरिक वन सकेगे। 
विपश्यना किसी धर्मविशेष, संप्रदाय, जाति के किए नहीं है। वह तो संपूर्ण 
मानव समाज के उत्थान के किए है । यह जीवन जीने की कला सिखाती है। मन 
की एकाग्रता ओर शाति प्रदान करती है।" ~ मानवमुनि ओ (ददीर) 
न्भ मभते" 

“मन वहुत ही शांत होकर समता पुष्ट हई है । सहनशीक्ता वद़ी है ओर 
नशे का सेवन तो पिषठे दस वर्पो से कभी किया ही नही। मेरी आध्यासिक 
खोज पूरी हो गयी हे ओर धर्मपथ पर आगे ही वढना है।" 

~ जरी भेप्ोन (कनडा) 
[ प्रथम शिविर १९७८ में। तदनतर १२० से अधिक विर च्वि हुए] 


०००८ =-= 

“मैने पाया कि विपश्यना साधना से मेरे जीवन में वहुत अच्छा परिवर्तन 

आया ह|" ~ उत्स चोयरी (नई मुवई) [भेकेनिक] 
"नतैः ---० न 


"मै व्यक्तिगत तीर पर "विपश्यना" ध्यान से वेहद प्रभावित दं ओर इस 
वात की वेहद खुशी है कि वर्पो के इधर-उधर के भटकाव के वाद सहा 
साधना-पद्धति आपके निर्दशन मेँ मि दी गयी।... इसके किए म आपका किंस 
प्रकार आभार प्रकट करूं, समञ्च में नहीं आता। अव आगे भटकाव की काई 
संभावना नहीं रही ओर पूर्णं विश्वास हो चला है कि नैर्वाणिक व गति 
करते-करते देर-सवेर वह स्थिति प्राप्त हो ही जायगी । सिर्फ आपका निश एव 
शुभकामनाएं चाहिएं। आगे साधना निरंतर हो रही है। प्रगति से संताप ?॥' 

~ परशुराम सिह (पडरौना, देवग्यिा) 
नभ ग 1 

-दरावाद के १४५ शिविर मे प्हटी वार भाग लिवा। शगीर का 
साभषीभाव से देखा - आंखें वंद करके ओर आंखें खोक्कर भी। इस वटना स 
आश्चर्य हआ ओर आश्वर्यं कटने वाके पर क तलवार भी चती | 
अहकार-भरा अज्ञान दृद । इस जिंदा कत्र की कारी दीवार ओर ऊंची छतं निरतर 
गिरती जा रही ह, गख्ती जा री है । परिदे का वव्वा अंडे की दीवार का तीक 
रोशनी में कदम रखता है तव वह किस मस्ती के आल्म मे होता + य १ 
वह वच्ा ही कर पाता 8 । इद्रियों की अपनी सीमा द्यती है। कसं व्यक्त 4: 
उस समय वह वच्चा अपनी मां क प्रति क्या भाव रखता ४, जिसने कि अड क 


= ५3 ३ 
साधका फ अनुभव 
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एसे ५ व लाड्दुलछर से सेया है। यह जाहिर करना भी इद्रियो जैसी नश्वर 
चीजो के वश की वातत नहीं है। वस, मां जानती हे या सतान। 

-शुद्ध धर्म की पावन गंगा प्राणीमाव्र के हृदय मे प्रविष्ट हो । समस्त 
साधका का अम फठीपूत हो। मेरा भी मंग हो। सवका ही मंगक हो। यही 


धर्मकामना ह|” - डो. आरिफ मोहम्मद जोडया (जामसर) 
"5-००9-००. 


आपका कृपापत्र मिला । आपके सुञ्ञाव व निर्देश से काफी वल मिला। 
साधना क सवंध मे - अणु अणु जाग्रत है या नही, यह भँ नहीं कह सकता, पर 
शरीर की सथनता कहीं नही रह गयी है। चेहरे पर, विशेषकर वाई तरफ, स्पष्ट 
स्वदनाए नही होती थीं, पर उस पर भी होने ठगी ह । क्रोध तो अव मेग 
कगभग ९० ‰% समाप्त हो गवा है। मन अव अपने शरीर में विकारो को देखने 
घा 8। पह साधना के समय सिर मे भयंकर पीड़ा हो जाती थी। अव 
धीरे-धीरे उस विकार की भी निर्जरा हो गयी ३। कभी-कभी साधना के दीरान 
हत्का-हल्का, मीटा-सा सिरदर्द हो जाता है। जव तकं इच्छा थी कि दर्द चला 
कः तव तक नहा गया। वैते वाये चेहरे व थोडे से सिर को छोडकर सार 
5 भीतर-वाहर सामान्यतः एकसार संवेदनाएं होने ठगी है। साधना 
शवा तवा घाटी समय में या सोते समय जव तक जगे रहते है, निरंतर 
५ इस अमूल्य निधि को पाने के वाद किसी अन्य निधि की 
~ परशुराम तिह (पडरीना, दैवरिय। 
[महाविघाद्य में गणित कै 
=०६०<>०३<= 





= दोनो "ग की 
र त शिविर मे अपने एक मिव (साधक) के कलने पर 
विपश्यना के वारे मे ५१६ नगा अधविश्वास्‌ है; एसा कह सकते £ । क्योकि 
शिविर में षा न शिविर मे आने के पूर्व वितकुक कु नहीं माटूम था। 
त जाना, फिर भी लगा कि अभी वहुत कुछ जानना वाकी ६। 
फिलहाल धनिक रस्ता देखा ह, त भी दृ हुआ है पर चलना वाकी १ 
फिर भी अनवरत ८ श 
आपका वैयक्तिक सद जाप ह। धीरे धीरे वदलव आयगा ही। जहां कही 
-धम्मखत्त का र र, कई शिविगों मे लगातार वैटने की इच्छा £ । 
एकाग्र कटने में सहायता द आकर्षक वातावरण वरवस ही म्‌ 


~ ~ “1 प्रदान्‌ करता है| आपके वोलः ओर शती 
डी जकर्पक ओर प्रपा § 1» ` आप वारन की भापा अत 


~ कपिक रसतो 
त - 


~ त= ~ 


१ लोकमत -२ 
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"हम दोनो नव॑वर-दिसवर मास मे केनेडा आर अमेरिका गचे। हमारी वडी 
पत्री फरिना माद्रि (केनेडा) मं है। अपने पति के साथ दो साठ पहले एक 
शिविर "धम्मधरा' में किया था, ठेकिन वहूत खभ नहीं मिर पाया । छोटी पुत्री 
निशा सिआटल (अमेरिका) मे वसी ह। इन्हे हमने वचपन से गीता का पाट 
पद़ाया था, जो मात्र वुद्धि-विलास ही रह गया। चार साक पहके जव हमे 
विपश्यना मिठी तव से दोनों को धम्म में प्ररत करते रहे, पर दोनों उग्र भाव से 
प्रतिक्रिया करती। 

“इस वार हमने निर्णय किया किं विपश्यना के वारे मं एक शब्द भी नही 
वोकेगे । ठेकिन हम दोनों का नियमित सुवह-शाम दो-दो घंटे ध्यान मे वैटना 
ओर हमारे स्वयं के स्वभाव मे परिवर्तन देख कर ये प्रभावित हुए ओर 
विशेपकर इसी समय इसकी फरेच मित्र लडकी “छोरेन' विपश्यना के वारे मं 
जानने आयी । हमने उसे गुरुजी का पत्र दिखाया, प्रवचन की टेप सुनायी आर्‌ 
वाद मे थोड़ा कुछ समञ्ञाया। इससे प्रभावित होकर फ्रिना न भी दिसंवर म 
धम्मधरा में शिविर करके वहत काभ पाया ओर रोरेन' ने तो तीन शिविर कर 
व्थि। वहां से छोटी पुत्री निशा के यहां सिआटल जा प्हचे। | 

“निशा ने गत वर्प भारत के वालाश्रम से एक अनाय वाछिकि “सुखी' को 
दत्तक लिया था, जो अव दो साक की हई । हम सव वहां धम्मकुज कद्र मे गय। 
वहां पुराने साधक-साधिकाओं से मिक्कर, सव का करुणामय स्वभाव ददक्‌ 
हम सव वहत प्रभावित हुए। एेसा कृषाढु प्रेम से भरपूर मानवी भाव किसी 
साप्रदायिक संस्थःन में नदीं देखा था। कद्र पर गुरुजी का प्रवचन विडियो पर 
सुना तो उसी क्षण निशा का पति, उसका मित्र ओर निशा ने शिविर म जानं का 
निर्णय कर लिया । हम दोनों सुखी को संभाक सकते थे। सव खु क्षो गये। उप॒ 
समय मौसम वहत अच्छ नहीं था। वर की दो फुट वर्पा पड़ी। इतनी ८ड म्‌ 
वफ पर चलकर धम्माहाठ ओर भोजनालय मेँ जाना पडता । इतनी कटिनाश्या 
मे भी निशा ने न केवर सफक्ता से शिविर पूरा किया, बल्कि इतन गहन 
इवकी ठ्गायी किं कल्याण हो गया। वोठी - नया जन्म मिल गवा। सत्य का 
दरशन हो गया। चेच कं 

"हम दोनों को वहुत आंतरिक खुशी हई कि दोनों वेटिवां का धन 
गया, हमारी यात्रा सफल हो गयी, हम भाग्यशाली ठव नया मीना साया 

(शरसेर, इग) 


१ मिल 


गभत "भ्ण 


~ 


साधको के अनुभव 
((-0. 1\/॥(11114/5511॥1 21188 \/8181185। (01661010. 01411260 0 66810011 


„ इस साधना के परिणामस्वरूप अव मै ओरों के प्रति अधिक संवेदनशरीठ 
आर सजग हो गवी हू। मेरा चितन अधिक स्पष्ट हो गया है। पहके की अपे 
अव म्म विड्चिडाहट कम हुई है। सहनशीठता वदी है। इस साधना ने मु 
वतना के विकास के लि प्रयलभीठ होने वाले पथ पर र्गा दिया ह। इसने म 
एक जाकी दिलाई है कि राह से क्या उपरव्य किया जा सकता ह । मुञ्चे अपने 
जीवन का लक्षय मिल गया ह, मुक्ति के छि पुरुपार्थ भी। 

आ १ पिष शिविर कके निकरी तो सभी प्राणियों के परति मंगरकभावों स 
आत म । मुञ्च ठगा कि मने अपने जीवन में इससे अच्छा ओर लाभप्रद कोई 
काम नही किया म सचमुच पवित्रता मे धन्य हुई । अनेक महीनों तक इसका 
प्रभाव म जीवन प्र रहा है। म चाहती हू कि इसकी ताजगी वनी रहे, इसलिए 
पुनः इस शिविर में आयी हू" - एन. वरीफ (अमेपकि) 

“दो वार विप 0 

¶ दा वार विपश्यना शिविरे मे भाग ठे चुका हुं मेरे 

अभिद्र 8 । सवदन हू ।.... विपश्यना मेरे जीवन 
फा जनत जग वन चुकी है। सवेदा स्यू स सूहम की जोर अनुभूति के 
६। गई ई । साधना के समय विचारों का ताता भी कम पड़ने गा 
१ ४ साधना के समय सामान्यतया नीद का आभास होता &। 
छ: प्वलशीङ हू। शाम की वैटक काफी संतोपजनक रहती 
~ मनमोहन सिंह (चवा, हिमाचड प्रदेश) 
[अमिभापक)] 

"विपश्यना "०००३ ३-०९०-३९ 

धो पर ल । आपका छ वड़ा ही सारगर्भित है । लोग अपने 

म वदती जा री | ग आप पर सचमुच हम लोग की शद्धा अंधभकित 
£ परु हम भारतीयां भर वडन, पर आपके इस ठेल से जरूर कुछ अंतर पड़ 

-साधना दीक च धशा के कुछ गहरे ही संस्कार है... 

वदी हे। चित्त अव प ४ भव आर भी स्ट ह तया पका 
का चितन कता हं तभी संवेदना उत्पात कम कता ह। जव भी ध्यान भावना 
है । अव तो ध्यानं ' उना वड स्पष्ट तथा एकाग्रता भी गहरी हो जाती 
९ व्यान भावना के किए चेष्टा नहीं ही 

जागृति हो आती है। एक दिन काम थ अय करनी पती । समय पर आप 
मे वैवतोओरभी "थम दर्‌ हो जाने के कारण देर से साधना 
छूटने से रढ। हन, - ता हुई। ति गता है कि अपने आप तो 
`” -ा चाहे तो वातत अठ्ग &। वड़ी मधुर ओर 


न ~ ~ 


: लोकमत्‌ - २ 
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प्रीतिकर है यह साधना। हम दोनों (धर्मपली तथा मै) नित्य ही धर्म-गंगा में 
वकी ठगाते है । मेरा चित्त काफी शात है ।"” 
- गजानंद म्फ (वीरगज, नेपाल) 
"००० -5-9- 

“ठेसा क्गता ह कि मेरे मन ओर हृदय को अंततः अपना घर्‌ मिङ गया 
है। धम्मगिरि पर मेरे अनुभव अल्यंत ज्ञानवर्धक रहे है । जीवन के उल्क हुए 
अध्याय सुलक्लने शुर हो गये है । “अंततः सारी खोज ओर भटकन पर विराम 
र्ग सका है। जीवन जीने का असी काम अव आरंभ हुआ है। साधना के 
अंतिम दिनों चैत्य के ऊपरी तल्के पर वैठकर ध्यान करने का जो मुञ्चे अवसर 
मिढा उससे धर्ममार्ग पर दृढतापूर्वक आगे वदने का वड़ा वल मिला था। इस 
असीम कृपा के किए ससम्मान आभारपूर्वक आपके वहुविध मंगल के ठ्ए मेरी 
मंगल-मेत्री भेजती हू...” ~ जिन विस ( पैसाच्यूेदूस, अमेरिका) 

"०० क -*->>4 


कर्म-संस्कारो का शमन 


“वचपन से मुञ्ञे सत्य एवं ईश्वर के मार्ग पर चलने की इच्छा रही ह। 
कुटव प्रणाठी के मुताविक कर्मकांड के आसान मार्ग का सहारा केक चल रही 
थी, मगर समाधान होता नहीं था। जव तक सही मार्ग न मिले तव तक यही 
सच ह, एसा समक्षकर उते अपनाया था। 

“मुई मे आपका प्रवचन सुनना, प्रभावित होकर शिविर के किए अनुमति 
मांगना, यह सव एते हुआ कि कुठ पता ही न चल्र। आखिर रै २४ मई के 
शिविर मे सम्मिलित हुई । दिन वीतने गे। आपका सुव्यवस्थित मार्गदर्शन आर 
धम्मगिरि का पवित्र वातावरण हृदय को पुकित वना देता था। मौन पाठनं क! 
विपश्यना-मर्ग पर चते हएु हमेशा के ठिए वहीं संक जाने का दिल हाता था। 
,. "आदर्श गुरु फसा हो सकता है, इसका सही अनुभव जा | अंतिम दिन 
मने आपसे पूषा तो आपने वताया कि देवी-देवताओं व कर्मकांड से जु रहना 
ओर "विपश्यना" दोनों एक साथ नहीं चल सकते । फिर भी मन म॑ धुटन ८ 
वपा के जुड़ हुए संस्कारों को कैसे हटाऊंगी ? उल्ल मेँ ही विस्तर प 
चितन मे सारी वाते चलचित्र की तरह चल रही थीं । गीता का श्लोक भी श 
आया किं हम पुराने वस्त्रों को छोड़कर नवे वस्र धारण कप्त है, १ स 
प्रकार, जन्ममृत्यु । इसके साथ ही एक व्यावहारिक वात भ्री याद आयी - ध 
रकार जीवन भें कोई नवी चीज आते ह पुरानी चीजों को विना ध १ 
त्र -2 £ किसी ते पूते भी नही, तो तुत मन १ यमच ¢ किसी ते पृषते भी नहीं, तो तुरंत मन मं रामाच दुभा. ० 


साधको फे अनुभव 
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विपश्यना का मार्गं अच्छा लगा है तो कर्मकांड को धीरे-धीरे छोड़ दो । वस, मन 
लाफ ह्य गया। सुवह संशय-विहीन मन से आपका अंतिम प्रवचन सुनक 
अहाभाग्य मानती हुई घर आ गयी। 

"आपके आवद से विपश्यना करने के किए समय निकाल ठेती 
आपके सात्निथ्य मे अनेक छोग विपश्यना का मार्ग अपनाएं, यही शुभेच्छा प्रकट 
कती ह|" ~ सौ. पृप्पा जानी (मुव 

"००. ००० 

- एक मुस्िम हू। अध्यास्‌ की खोज में वृत फिरा पर सफ़रता नहं 
मिरी । आखिर इगतपुरी पवा ओर विपश्यना की। पिले चार वपां म एक 
एक कर चार शिविर किये । जीवन मे सव कुछ वदल गया । मुञञे वहुत अधिक 
य आता था ओर्‌ उस अवस्था मे चीजे तोड़-फोड़ देता था। लोगो को वुरा 
कटकए उनका अपमान करता था ओर फिर इनके कारण वहुत दिनों तक 
क था। छगा के साय मूर्खतापूर्णं ही व्यवहार करता था। खुद भी 
ई ८. ४ क भी दुःखी करता था। इसी वजह से मुज्ञे पेट व सिरदर्द 
क टकिन अव विपश्यना से मेर विकार - क्रोध, ईः 
ओ पई कौ वीम कम ही व । मत आट व ूर्व पुरानी पेठ 
व न य हो गवी ह। सभी वातों मे वेहद सुधार हुआ £। 
अव जीवन मे चाह" "पश्या से गा दूसरा जन्म हुआ है। वहत ही लु 
आवे, मनवते ० जपमानं आय, वीमारी आये, अनचाही वात 
गती ह वतत, म साक्षीभाव से सजग सचेत रहता हूं। सव 


, .. अपने भीतर इतना वड़ा ~ द से रोने 
हओ मन॒ मे सव के ष्म परिवर्तन देखकर म कभी आनंद से रोने ठगता 


विपश्यी वनं । सभी अपना 0 ह| सवका मंगल हो। सभी 

£ ५००५-०. पाद दगूमिय सख (नासिक गोड) 

के साथ गुजरा। र कई उपद्रव आये। अधिकतर समय “खणिकः समाधि 
वीता। हयो सकता 8 दिन्‌ धडा-थोडा समय "उपचार" समाधि 

पिषठठे दोनों ध्याना क = ` ' ? कुछ सकिडों की “अर्पणा समाधि भी हो| इन 


मे जानना किन है । ये मेरे अति 
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। च 


अनुभूति हुई । वहुत-सा समय तो सजग रहने मे ही वीता। वहुत-सी वेचैनियां 
उभरी। 
“सामान्यतः कें तो वहत अच्छा शिविर रहा। शरीर केद्र से भय के वहुत 
से विकार अनुभव मे आये। अभी वहत काम करना है।' ध 
= - एतन हैरी (आदेलिय) 


“मानव का मन तन कंप्यूटर के स्मृति-कोश जसा है, जिसमं अतीत की 
सारी प्रतिक्रियाएं - राग-देप की सतत परिवर्धित उफान की प्रवृत्ति सहित - 
भर दी गयी है। 

"इस शरीर मे सवेदनाएं प्रत्येक स्तर पर संचित विकारो का निरूपण 
करती हँ। वे इतनी तीव्र निरेतरता से मिटती हँ ओर फिर आ जाती हं कि सघनं 
सत्य लगती है। कितु अत्यंत तीव्र गति से वदती संवेदनाओं के मध्य मे एक 
अतराङ है, जहां गहन दुःख के परे धर्म का परमार्थं सत्य जाना जा सकता ६। 
जव वर्तमान क्षण का विशुद्ध मन शांत, समता के साय इन संवेदनाओं की 
परख के किण प्रशिक्षित किया जाता ह तव इस कायिक कंप्यूटर सामग्री के भ' 
आर "मेरे" की रागात्मक मिथ्या दृष्टि का स्वतः ही मार्जन हो जाता है तथा तन 
ओर्‌ मन दोनों नितांत परिशुद्ध हो जाते है। 

„ “मी इतना भाग्यशाली हूं कि मुञ्ञे विपश्यना ध्यानप्रणारी मिरी । जव तक 
म इस चित्त.विशुद्धि के मार्ग पर वना हू, भविष्य से भयभीत हुए विना म स्वव 
को कितना सुरक्षित पाता हू! ~ 
-सार प्राणी दुःख के सत्य को जाने, आर इससे वाहर निकलने के मार्ग को जाने। 
व 1. = एक द्मभक 

“प विल्कुढ वदङ गई । गता ह दूसरा जनम हुआ है। कितना अभिनव एव 
विशुद्ध! अपने धर्मपिता तथा सर्वव्यापी धर्म की कितनी आभारी ह। सवस 
अपृल्य तो सवय स्वीकारोव्तियां रहीं - म नय सिरे से प्रां कक विशुद्ध शर 
को शत्ततिशत वनाये रखने का दृढ़ संकल्प कर सकी दू । दुःखद आर सुः 
सवेदनाओं को समता से निढारने की मे कमता कितनी पुष्ट हो गई है। ११ 
आसःविश्वासी हो गई कगती हू म उष्णता, क्रोध, ई्या, वासना की 
को विना परतिकरिया किये दे सकती द। यदि थोडी प्रतिक्रिया दई भी, तो म 
होश मे आकर समता से देखने गती हृं एवं विभिव्र तीको फ काण 
नो के वाहर आ जाती ह । प वहुत दयालु हो चरी हु, अतः क प्रन 


साधकं फ अनुभव 
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"दस दिन के कगभग सत्रह शिविर किये, ठेकिन यह जीर्ण स्पोडिलाइरिस 
फएवरी, १९८२ के पह शिविर से साथ चलम आ रहा ह । शारीरिक दृष्टिकोण 
से ६ मेरुदंड काफी सीधा हो गया हे, सघन क्षेत्र खुरते जा रहे हँ ओर 
कमरुओं के वीच वने हुए पु दूटते जा रहे है। 

“विपश्यना के इस शिविर ने प्रज्ञा, अनत्त, दुःख आदि पारिभाषिक शब्द 
के अधिक गहरे ज्ञान मे उतरने के अवसर प्रदान किये। इन पदों में निहित सत्य 
को जानने के अवसर, समता की गहनतम आवश्यकता तथा महत्ता समह मे 
आयी। मेी समस्या समता ओर सम्यक पुरुपार्थ की रही ह। मै यह भी देवता 
हू कि जव तक "अहं के विघटन को लक्ष्य नहीं वना ज्या जाता, तव तक इ 
विद्या की गहरं का अनुभव नहीं हो सकता। दस दिनों की आनापान मुञ्े 
सव समाधि मे ठे गयी। मन तीण हो गया कितु पूर्ण स्थिरता का अभाव 
ष विपश्यना के पांच दिन वाद म कटिनाई मे पड़ गया। पता छगा कि 

या अतिक हो गयी है| मेरा चार्‌ वर्प का अभ्यास संवेदनाओं 
वितिरे अग गन क व 
म स्वह श दनाएं वड़ी प्रर ह एवं पूरे 
. _ ` ग क प्रवचनं ने वृहद रूप से उत्साह वनाये रखने में सहायता 
अर्थ निसा संतोपपरद रही । मने जाना कि पढे से अधिक 
इभा ६। इस शिविर ने मुञ्े कुठ धर्मज्ञान दिया है। 
न । क - जोरड वोजीकोव (व्विद्जरड) 
६ नोर. जीन केत षठो दी ववग 
केव योसौ नारणे अ त मञ्च क्रोध नहीं आया। कभी 
परिस्थितियां र जती $ । तुरत होश जागता हं आर्‌ क्रध ह 
समय अनेक अवसरो पर इसका १ क सा 
०० जइ ~ ईवा क्ि्ट (क 


काते ह ममा मेरा पहला अनुभव था, रेकिन काम शुरू 

से मुच आश्य हुभ। ` ` र आवी शिविर के उंरष्ीय वातावरण 

त्‌ नो ध के चितन मे ही ठगी रही। 

ह गया। छेकिन देखा धीरे-धीरे विचार कम 

न पज भातरो र 
श्यना : लोकमत - 2 
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ल्डना था। अपने जंगी मन को पारतू वनाना था ओर शरीर मे होनेवाी 
पीडाओं का सामना करना था। पहले तो शिविर के एक-एक दिन गिन गिनकर्‌ 
निकाती रही कि कव दस दिन पूरे हों। ठेकिन आधा शिविर होते-होते मेरी 
एकाग्रता वढ़ गवी। तव तो समय एक तेज तीर की तरह वड़ी शीघ्रता से उडने 
ठ्गा। मेरे कमर व पांव के दर्द न जाने कहां चठे गये। दसवें दिन जव आर्य-मीन 
तोडा गया तव मुञ्ञे अच्छा नहीं कग । क्योकि शिविर के अंत तक मँ उसी प्रकार 
मीन वातावरण में काम किया चाहती थी। 

“शिविर से आने के वाद वाहरी दुनिया से संपर्क होने पर दोनों का जो 
अंतर है वह जरा कटोर मालूम हआ। पहले जैसे उस पवित्र दुनिया मे प्रवेश 
कटने में कठिनाइयां हई उसी प्रकार अव उस पवित्र दुनिया से इस सांसारिक 
जीवन में पुनः प्रवेश कटने पर भी कटिनाइयां हुई । जसे एक ज्ञटका-सा ठगा। 
जव कभी पुनः अवसर आयगा, म एसे विपश्यना शिविर में फिर शामिल होना 
चाहूगी |° ~ ऊनीहिको इक, टोक्यो 

भ्म क ०२ 

“इस साधना से मेरे स्वास्थय मे वहुत सुधार हुआ है। मेरा क्रोध वहुत कम 
हो गया है। जीवन मे वहुत शाति आयी है ओर समता भी। विपश्यना के 
अभ्यास के कारण ही म अपने मन पर अव कंद्रोठ रख पा रहा दू। शरीर क 
रोगों से जो मुक्ति मिरी है वह तो विपश्यना का उपफठ मात्र है। परतु मृढ्य 
वात तो यह कि मन काव्‌ मँ आ गया। अव भ अपने मन का माव्कि ह। जीभ 
का गुखाम नहीं रह गया। जव चाहूं, जो भोजन विना कटिनाई के छोड सकता 
हू। यह विपश्यना का ही प्रभाव है कि अव मँ अखंड ब्रह्मचर्य का पाठन 

सेकपारहाहू।' - मोहनता धनजी म 
१-००-३ ८ + 

“विपश्यना फे प्रभाव से अव यँ नशे-पते से पूर्णतया मुक्त ह 1 
अव मुदे अपने भीतर वहत आत्वल महसूस होने लगा ६। म धीर-धीर स नह 
म ध्थित होती जा रही ह| अव भावावेश मु पर पह की भाति हावी ५: 
पाते। वसे मै सदा से अच्छे स्वभाव की रह हं ओर संकोचशीक रही ६ । द 
ही-भीतर्‌ रो ज्या करती थी जर व्याकुछ रहा करती थी। अव इस ध 

५ लोगों के साथ मेरे व्यवहार मं वहत सुधार ह रहा €। ५6 ६ 
थर ह। मां की अधिक सेवा कना सी रही ट्‌। अव वुदी समश पीठ के 
मेरे सुख की जिम्मेदार मँ स्वयं ही हूं ओर इसी प्रकार अप ~ 


द 
साधको के अनुभव 
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आधार को पुष्ट कटने म गी हूं ओर अच्छा जीवन जी रही हू। पिठ वीस 
दिवस के दीरथ शिविर ने मुञ्च धर्म मँ वहुत वल्वान वनाया।* 

व वठेरी केन स्मिथ (अमेरिका) 
1 ० 
त इस साधना हार म पह से वहुत ज्यादा प्रशांत ओर प्रसन्न हो उटी हू। 
अवनता पछ जसा क्रोध आता है, न भावावेश ओर न ही निराशाएं। अवरम 


ष्व, 


अपने परिवार के छोगो के मित्रो के अधिक समीप आ गवी हं ओर उने भै 


य सवध अधिक ड सीमनस्यतापूर्ण ज छ = ० ० = । 
 ' त आधिक सामनस्यतापूर्णं हो गये है । म किसी प्रकार के नश-पतेका 
सवन अव नहीं करती |" - कुः फैतोमिनीफी (आदटरन्ा) 

3 [रेरे सेविका] 


यता कटने के वाद चित्त प्रसत रहता है, खूव शांति रहती है। रोज 
त ५ त त का आधा घंटा विपश्यना चाद है। चक्षु से पानी 
श २ क हिनत ह १ मतव, मय क श 
होने प्‌ वहत गुस्सा आता सहन की (समताभाव) शक्ति पायी हू। पहल अन्याय 
कला ४। दवो था। अवं त हं कि अनजान मनुष्य अन्याय 

न्कोई टः त्र ह| मरी प्रवृत्तियां दिन-प्रतिदिन अच्छी हो रही है। 
सू याद ध 1 हयतेही विपश्यना कर कती हूं या आपका अनमोक 
जाता §। इसत न 15 ग्ला ) सुख-दुःख आता ह अए 
भावना वल्वान हो २ री ४ जारी रहता है। स॒व कै प्रति प्रेम ओर करुणा 

8 ए ह। आज पुत्रिका मिरी, पटृकर्‌ खुश हई" । 

~ अनुसूया उदानी (कोन्काता) 


४] ७ ५ मिनन द नमत ०८००८ 
गयी। वि मेज सत म्‌ फंस गया था जिससे मुदे शराव की क्त लग 
वना रहता कि किस ल ( ५५ सकलम तो कर ल्या परेतु यह भव हमेशा 
रतत से ुटकारा पाने का सं शविर के नियमों का पाठन कर पाऊगा ? इस वु 
संकल्प का ही इतना प्रमाव तु दृढ रहम कि शिविर मे जरूर जाना ह। इत 

1 आ फि भरिविर के आट-दस दिन पहके ही पीना 
अद्‌ से श्रद्धा जागनी है तो स किया कि किसी अच्छे काम के लिए यदि 

"वड उत्साह के साथ £ पकार अदृश्य शवितियां मदद करने लगती ह। 
एसा क्गा कियद साधना-वा शविर मे चमर गया। परेतु पहके तीन दिन तकतो 
जो मे तनी पह थी यना मु नहो गी दोनों कंो, कमर ओर ` 
० मूढः वना च्वि था। प्रतु नही वैठ पाता। मने भाग निकर 

° ॐ पुण्य था जिसने रोक क्या । चथ दिन 
= ३ 
विपश्यना - लोकमत - २ । 
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त ` 


विपश्यना मिकते टी सारे-के-सारे दर्द न मालूम कहां ष्टमंतर हो गये । फिर तो 
मन ठगने कगा ओर परिश्रम करने कगा तो घंटा-डढ़ घंटा वैटा रह जाता आर्‌ 
पता ही न गता कि समय कैसे वीत गया । पांचवें दिन ही धारा-प्रवाह अनुभूति 
होने ठगी । शिविर के दौरान यह भी ज्ञान हुआ कि जव तक शीठ का टीक से 
पाठन न किया जाय, समाधि पृष्ट न होगी । जव तक समाधि पुष्ट न होगी तव 
तक प्रज्ञा न जागेगी। एेसा कल्याणकारी मार्ग, जिस करुणाभाव से पू. गुरुदेव 
वाट रहे है उसते यदि कोई वंचित रह जाय तो वह अभागा ही होगा। मुञ्ञे वड़ा 
वेद रहा कि म दस वर्प पीठ रह गया। 

“शिविर से जौटने पर साधना दोनों समय नियमित चल रही है। लभ भी 
हो रहा है। एक घंटा वैटने के वाद वहूत हत्कापन महसूस होता है। पहले मं 
वात-वात में गुस्सा हो जाता था, अव गुस्सा वहूत कम होते जा रहा ह | मन की 
चचरता पटे से वहुत कम हो गवी हे ओर वड़-से-वड़ा काम कएने की हिम्मत 
वदती जा रही ह। मेरे वर में छह साधक ह - माता-पिता, छोटा भाई, वड़ा 
लडका ओर मे धर्मपली तथा मै । शेप परिवार भी इस धर्मगंगा मं इवकी 
लगाये ओर मगठ्ल्मभी वने । इसी प्रकार विश्व के सभी लोगो का मगठ ह. 

~ कमनप्रसाद रावत (चादल्मुर्‌, मध्य प्रदश) 
००9०" बत -न-96>9 "= 


"आपसे धर्म सीखा है ओर आपके वताये अनुसार उसे धारण कर रहा दू! 
अगस्त १९९२ में अमेरिका कै डल्स क कद्र पर पहल शिविर किया । इसस॒ 
पह म वहुत दुःखी था। मैने दुःख को मिटाने केलिषु वहुत सार प्रयल कि 
परंतु वे वदत ही जाते थे। शिविर मे भी जव रै ध्यान मे धैटा तो एक दिन माना 
दुःखों का विस्फोट ही हो गया। कद्र पर जाने से पके भँ मे चार भारतीय 
दुश्मनों को समाप करने के किण गृहो की मदद केने वाल था। साधना क सम 
अदर से एेसा विचार जागा किं वे सव मेरे मित्र-जैसे ठगनं कग आः 1 वित्कुख 
शंत ओर सुखी हो गया | अव मेरे दुःख कहां चके गये, यही नही प्ता चरत । 
यह सव विपश्यना का ही कमाल है। सयां आर एक कड 
„ "दूसरा वड़ा दुःख इस वात से था कि मरे छह तडकिया एव 
हे। भारत में रहने वाली दो ल्डकियों (वाकी विदेशों म £) ‡ ए एक 

विलकुल पसंद नहीं थी । मैने उसे अपने धर से निकाठ दिया था ओर शा 
आने से मना कर दिया था। मै उसते फोन पर भी वात नही क्ता चा सत 
विनो के वाद मेरा मन विल्कुल वदल गया ओर जव भारत ग 
४ उसी के घर गया। अव वह मुदो सवसे प्रिय कगन लगी ६। 
त 
साधको के अनुभव 
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"एक ओर घटना - एक वार मँ रात मेँ सो रहा था कि अचानक वड़ी जलन 
जर्‌ वेचैनी आने उगी। विचार आया कि वाहर्‌ निकल्कर खुले मे जाऊं या फिर 
कोई मेरे ऊपर ठंडा पानी डके। परंतु फिर होश आया कि यह सव अपने अंदर 
की ही वेचैनी ह। टारनेडो की ठकड़ी के घर्पण से जसे जंग मे आग ठग जाती है 
आर्‌ जगछ जल कर राख हौ जाता हे, उसी प्रकार विचारों के घर्पण की यह जलन 
भी समाप्त हो जायगी। फिर जो वचेगा वह ज्ञान ही वयेगा। यों विचार-मंथन की 
ज्वाल समाप्त हुई ओर अंततः वड़ा सुख अनुभव होने क्गा। 

` एक दूसरा प्रसंग - पहने मै विल्कु रावण जैसा था पर अव राम की 
तरह जीवन जीने खगा हू। १९९४ मेँ मुने शरीर में कुछ गड़वड़ होने का 
आभास हज । १०-१२ दिन तक ध्यान दिया पर कुष्ठ समञ्च में नहीं आया, 

व अनियमितता थी इसलिए डाक्टर को दिखाया। उसने निदान 
किवा कि परस्टेट का कैसर ह लेकिन विल्कु प्रारंभिक अवस्था है । उसे आश्वर्यं 
भी हुआ कि इतनी जल्दौ कैसे पकड मे आ गया ? पर भै विल्कुढ शांत रहा ओर 
मुस्कराया, यह भी समाप्त होगा" । डाक्टर चाइनीज था, उसने विशेषज्ञ के पास 
भजा। वह भी चकराया कि इतनी जल्दी तुं फैते पता चल गया ? जव यह 
९ टजेज मे आता तो असद वेदना होती। छर, इस अवस्था म ओंपरेशन 
२ थरापी से इलाज करना उचित रहेगा । पूर्णं समता के साय 
६ कास पूरा किया ओर अव विल्कुक टीक हू 
< 1 ए दरशन काना चाहता हूं। अव विपश्यना मे 
विवि € । जवन्‌-मरण ते छुटकारा पाने का आपने जो रास्ता 

चलना ह । जीवन मे किततने अनुभव हुए उन सवको लिखना 


समव नही पततु विपश्यना के स्य से सारे विकार का शमन होते जा रहा 8। 


अव वुरे विचार ओर विकार सारे निकछ गये = शांतिपूर्ण 
४ र निकल गये ओर जीवन गे गया है। 
भी जो धर्म धारण किया $ वन शातिपूर्ण हो 


ही मेरा दर्पण वनना ह। उसकी परीक्षा भी मुञ्ञे ही करनी ह। मुज स्वयं 


-आप मुञ्च विद्या देने वाठे गुरु ह मने ये सारी वातं 
„~ “वाठ गुरु हं इसक्एि भने ये सारी वाते आपको 
व जीवन मं आगे वदने के छिए आप का ही मार्गदर्शन चाहिए जैसे मेर 
हुआ एसे ही सव का मगक हो!" - मुई पेड (अभेरिक) 
(वीस व र्व अमवावाद मे पषा विपश्यना शिविर ठेने के पश्चात 
वीच मं नियमित अभ्यास श्यना शिविर ९ 
अभ्यासरत हो गया। की कड दूर गवी थी परतु दूसरे शिविर कै वाद पुनः 


= 
५४ पनन 
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“मेरे अंतिम शिविर के कभ इस प्रकार रहे ह - 

“शिविर मे कभी मायूसी नहीं आयी। उपचार समाधि अधिक पुष्ट हुई। 
धारा-प्रवाह की व्या्या जर उसकी गहनता का साक्षात्कार हुआ । आनापान 
ओर विपश्यना विधिवत कर्‌ पाया। प्रचन-श्रवण वहुत ध्यानपूर्वक संभव हो 
पाया। संवेदना की सूक्ष्म जानकारी होने फे पश्चात ही “अनित्यवोध' की भावना 
द्‌ होती हे, एसा आभास दुआ । समता खूव पुष्ट हई। 

“शिविर के दौरान नीवरणों का भी जोर रहा। पीठ-दर्द के कारण सामूहिक 
साधना मेँ व्यवधान होने के वावजूद भी विपश्यना की दो घंटे की वैटक मे 
शरीर के अंदर ओर वाहर तीव्र गमी का अहसास कायां की निर्जरा के प्रतीक 
ठगे। उपचार समाधि के समय विचार तो आते, परंतु नाक के नीचे संवेदना की 
सतत जानकारी वनी रहती थी। 

“भावी दिनचर्या के अंतर्गत प्रतिदिन तीन घंटे का नियमित अभ्यास, 
रविवारीय सामूहिक साधना ओर एक-दिवसीय शिविर मेँ भाग केना निश्चित 
किया हुआ है । अव प्रतियर्पं आचार्य स्वयं -शिविर या ३० अथवा ४५ दिन क 
शिविर में भाग केते रहने की इच्छा वलवती हुई है। इसी प्रकार अनेकों का गछ 
हो!" ~ मणिभाईं परी (अमदावाद) 

"०००. अत ०९००-3 ट 
„. . “भं भी नियमित ध्यान करता हु । मेरी पली की तवीयत खराव हा जान स॒ 
म दो-तीन दिन विपश्यना कर नहीं सका। मेरी पली की हाकत नाजुक हो गी 
धी, केकिन्‌ मुञ्े विपश्यना से वड़ा धर्यं महसूस हुआ ह। मुञ्च ध 
ध विपश्यना कटने से काफी लाम प्राप्त हआ है । पहठे “सेक्स ' क माः क्ई दफा 
सो नही सकता था। मुदे काफी गुस्सा ओर चिड्चिड़ाहट आती यी। लेकिन 
आपके दूसरे शिविर भें सम्मिकित होने के वाद स्वभाव मरं वहुत परवत 
महसूस कर रहा हूं। अव यँ आराम से सोता दं। अव सेक्स स य , 
परशानी नहीं ह । धीरे धीरि भँ शांत-स्थिर होता महसूस करता &। कितना आग 
घता ह प्रसन्नता माट्म होती हे। न 
. "विपश्यना यंटा-डद्‌-घंा के एक ही आसन म वदी सर्ता ए + 

है। सारे शरीर मे संवेदना मालूम दती है । विपश्यना क वाद म्रीभावना 

यह अच्छी तरह से होती है । सारे शरीर मे से कु निककता हआ ध 
हता है| कद्र भो मादूम होता ह, कभी-कभी वद्र मे सदन, की कट" हेती 
हमा सारे शरीर मे वयात दता मालूम पदृता है। विपश्यना व आनद स 


~ 


साधकं कै अनुभव 
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६। वदना वड सरक्ता से अनुभव करता हूं। विपश्यना ओर भैत्रीभावनाके ` 
वाद काफी प्रसत्रता ओर शाति महसूस करता हू। " | 
क ~ साधक (गुजरात) 


धर "मे नियमित विपश्यना करता हं। सारे शरीर में येदना मादूम होती £। 
-धीरे सारे शरीर मे एक प्रवाह वहता अनुभव करता हू। ओर केद्र पर ध्यान 
कएता हू तो एसा कगता है जैसे सारे शरीर मे यह प्रवाह केंद्र से निकलता ह 
र इस प्रवाहं म सारा शरीर जसे एक हो जाता हे । कद्र वहत धड़कता है ओर 
फिर धीरे-धीरे सारा शरीर ओर कद्र शांत हो जाता हे जैसे एक गहन शांतता छठ 
जाती ह ओौर किर कदर स आहिस्ता-आदिस्ता कुछ तरंगे, ठहरे निकठ्ती हे । मन 
३५ शाति ओर्‌ आनद अनुभव करता है। दिन में कई दफा अपने आप केंद्र पर 
क र हाती ह ओर प्रवाह शरीर मे वहना शुरू हो जाता ह । 
चते रहते ह। व ९, ता दूसरी ओर पूर्व के संस्कार वड़ी जोर से मु 
ञे वेहोश वना ही ती ४2 १ रा 8 कुठ चित की वृति 
विपश्यना जैसा सव यया 1 
हुत जलय ुक भा र जो दिवा हे प चाहता हं कि मन की सारी गंदगी 
ओर उम्मीद करा ह 4 मन पवित्र हो, निर्म हो । मुञमे जागरूकता वदी ह 
&क हर पल जागरूक रहना सीख, होश मे जीना सीव्‌।' 
"कद ~ साधक (गुजगत) 


व्यसनों ते छुटकारा 
पुर मे एद > < ॐ जसे मू 
तीन कार के सम ह स ७ मई के शिविर मे भाग छिवा, जिसते म्न 
प्रथम- मेरी दाहि त 
री दाहिनी पुजा हमेशा कंपती थी, अव कंपन नहीं रहा। 


य-म 4 
दुक्कर्‌ भूख 1 पये भूल एवं नीद नहीं आती थी, पर अव 

तीष - शव ज नीद भो आती £। | 
था, उस शुटकारा पाया। यसन जिसे दिनरात एवं सुवह-शाम पीते रहता 
वरप पूर्व मिका होता, तो यह क एन्याणकागी मार्ग अगर्‌ मेरे जीवन के आठ 

“मै चीतमा (वर्मा) से शायद मर्‌ जीवन में नही आया हौता। 
ग्रामपंचायत का सरपंच होने ् ८८ 44 आया ओर वाद में वादल्पुर 
पीने ठगा। इतके पठे इस (5 ९५७ से कुछ कुसंगत एवं अभिमानवश 


नाभी त धा समञ्चता था। अव म शराव 
५६ 


विपश्यना : लोकमतं ` - 
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पीनेवाठे भाइयों से हार्दिक कामना कलूगा कि वे साधना-शिविर में वैटकर 
पूरा-पूरा लाभ उटाये। 
इस कल्याणकारी मार्ग की एक इ्जलक से ही मेरे जीवन का नवशा वदल्ते 
जा रहा है। काश! यह मार्गं मुञ्चे पहठे ही मित्र होता। फिर भी मृञ् 
आत्-संतोप है कि - 
“भूला उसे न किए जो घर आये शाम को॥' 
कोटि कोटि प्रणाम के साथ आपकी मंग कामना चाहता हु। 
~ संपतत्मल (पद्मद्पुर, जितम वतू, मध्य प्रद) 
"०८० र - > 
-भेरे जीवन-व्यवहार मे ओर समस्याओं के समाधान मे काफी सुधार हज 
ह। व्यसन से सर्वथा मुक्ति मिक गयी ै। अव पूर्णं विश्वास हो गया है कि 
विपश्यना ही विमुक्ति का एकमात्र मार्ग है ।” - भयासाहव सोमकुषर 
[आयकर अधिकारी] 
"न००= त-न „ रोगो र 
“वहुत ही प्रसन्नता अनुभव करता हू। मन वहुत शात हो गया है । लोग सं 
मिलने मँ बहुत खुत्रपन आया है ओर नशे-पते से पूर्णतया मुविति मि गयी ह। 


: ने के उदेश्य से ही धम्मगिरि आया ह।' (क 
अधिक गहराई से साधना करने के उदेश्य से ही ~ मोक रन } 


[युवा संगीतकार ज मूमते-फिरते कहीं भिविर का साईनवोई देखकर भिविर करन चता आया ओर 
पि क शिषिरों मे टा आर सेवा दी।] 
=> बः भतम 
लवे समय तक म मादक द्रव्यो के सेवन मे वुरी तरह व्यस्त रहा । १९७९ 
मे प्रथम शिविर के पश्चात से ही केवल शराव को छोडकर उन सवस मुक्ति 
पायी। अव दो वर्पो से तो मदिरापान भी ष्ूट गया। इस ध्यानविधि क अभ्यास 
से मन की नैसर्गिक समता का अर्थ जाना तथा अनुभव नं था किया कि 
सभी नशीके पदार्थं स्वयं असंतुकन उलत्र करते है जो स्वयमव ‹ दुःख 
ही जते है। इ 
हस अभ्यास फे फलस्वरूप शरीर ओर मन को शुच्य कन ह 
वातावरण के प्रति सजगता आने से एवं उन पर नियंत्रण कर पान म समर्थ हनं 
से अव शरीर से स्वस्थ रहता दं तथा मानसिक रूप से अधिक शत, शसः 8. 
रहने खगा ह| वर्तमान को जैसा है वैसा स्वीकार कन की 9 
चर ह । अन्य व्यदितियो को वदलन एवं उनकी आलोचना कलन की ृति संव॑ध 
जा एद ह। एते सद्रण स्वभावतः ही घरेवू वातावरण म॑ अत्य 
कटने वाठे होते 8। 
~~ ~~~ ~न 


साधकं कै अनुभव 
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“इस कल्याणकारी विधि द्वारा समस्याओं के अनित्य स्वभाव के 
अधिकाधिक ज्ञान से उनको सुलज्ञाने का मार्ग मिल गया हे। देखनेमात्र सेवे 
तिरोहित हो जाती है। वैसे अव उतनी समस्याएं रहीं भी नहीं। पहठे चुनौतियों | 
से भागकर वचने का व्यर्थं प्रयास करता था। अव तो वे देखनेमात्र से स्ववं ही | 
शक्तिहीन हो जाती है!" ~ प्रीडेल रोजनयक (जर्मनी) । 


"०० --०ञ० 


“तीन वर्षं की उग्र मेँ माता का देहत हो जाने के कारण मेरा वचपन वहूत॒ 
कष्टो मे वीता। अपने अध्यवसाय के वलपर मै इस अवस्था पर पर्ुवा। पतु 
दो वरप पूर्वं आपके निर्देशन में विपश्यना का मार्ग अपनाने फे वाद तो जीवन ही 
दल गया। वहुत सुधार हआ। मदिरा तो विल्कुल ही शूट गयी। सिगरेट भी 
वहत मात्रा मे कम हो गयी है। शरीर ओर मन में तनाव से मुक्ति मिली है। 
विश्वास है कि विपश्यना का अभ्यास करते रहने पर सभी केँ मे ओर सुधार 
होगे ही।' ~ विजयसिषे (श्रीठंका) 
"००० वर ग्न. 


१९७२ मे विपश्यना सीखने के वाद मेरा गांजे-चरस का व्यसन सर्वथा 

छट गया। विपश्यना की वजह से अव मेरे मन में इसके प्रति जरा भी 

नहा रह गया।' ~ त्रिगिटी मूकः 

०८००-३ कुत --०००< 

र विपश्यना साधना की वजह से नशे का मेर व्यसन अव सर्वया दूर हो 

गया है। मेरी मनस्थिति मे वहुत शति ओर प्रधव्यि आयी है। लोगों के साथ 

र व्यवहार अविकं पर्तपरं ओर अधिक ईमानदारीपरण होने रगा है। 

व वारप् महीनो के अनुभवो से मुने गता है कि मेरे जीवन की यह सवसे 
पू उपलब्धि हे। ‰ 4.२ कु. जोआना राव (यर्कशायर, कड) | 


ट्य 8 © सचना दाया गजे, चरस ओर एल. एस. डी. के प्रति मेरी आसक्ति = 
लोगो के साय मेरे व्यवहार मे वहुत सुधार हुआ है ओर 
ज य म कमी आयी है। जिन परिस्थितियों मे पहठे मै वहृव॒ , 
> <ता था, अव्‌ वसी ही परिस्थितियों का धीरज के साथ सामनाकः | 
५ = मिकी अवसीन (कने) 
"१० ० 


“विपश्यना साधना से मेरा न 
मग नश का व्यसन रय हे। २ मदिरापान । 
किया करता था, अव वह हट्ट गया १ 


या । पह सिरदर्द होते ही गोकियां ठेनी 
पडती ट ट ति । 
४ ज इकारा मिङ गया ठ। मानसिक स्तर पर वहत ~ | 
ट मे मित्रके ` -रयवहार मेमि के साय भी जौ नाटकमरा जीवन जीवन ` 
८ विपश्यना : छोकमत ~ २ 
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चठ्ता था अव उससे छुटकारा हो गया है । पहले जसा भावावेश अव मुञ्जमे नहीं 
एहम है।" - मील पीटर (च्विद्जरकड) 


"भन ब +न 
“मेरे मानस में अव अधिक शाति आयी ह। ओरो के साय मेरा 
व्यवहार-जगत सुधरा है । समस्याओं का सामना कटने की क्षमता वदी हं। म यह 
साधना-पद्धति पाकर अपने आपको धन्य मानता हू। मुञ्े जीवन मे सही दिशा 
प्राप्त हो गयी है।” ~ रोडनी जोन परनियर (केनेडा) 
[वत्तीस-वर्पीव; ईसाई अनाधाक्य मे पला; वचपन मे अत्यंत उष्टं; स्कूल छटाड्कर चला गया आर्‌ 
निरशर रद्य; बरसों तक गांजे, चरस आदि का सेवन; मार्व १९७३ मे मुवई मे विपश्यना शिविर मं 
वैद; तव से उत्तरोत्तर सुधार ओर अव नशे-पते से पूर्णतया मुक्त] 
"भ्य कः "भक्त । 
“विपश्यना के अभ्यास से मेरे सारे नशे-पते ष्ूट गये ह। जीवन क प्रति | 
एचनालक मानस तैयार हुआ है। अन्य छोगों क प्रति अधिक संवेदनशीढ हो 


गया हू ओर सहायक भी |" 
~ जोन अक्वजेडर पीवल्स (न्यू साउय येल्, आद्द्रलिया) 


"००० कर - ० 
“विपश्यना साधना के अभ्यास से अव नशे-पते की ओर से मेरी रुचि 
मिरी है ओर इससे पूर्ण छुटकारा मिक गया है। जीवन मे अधिक निम्भदार्‌ हा 
गया हू। धीरज ओर करुणा वदी ह ।' ~ एवाल्ड विततम (जर्मनी) 
व (+° 3 
„ “पह नशा-पता करता था, अव विपश्यना के प्रभाव से वित्कुढ ट गवे 
8। जीवन के हर्‌ शैतर मे सुधार हुए ह। अपने तनां 1 रहने का 
स्वभाव वहम है। शुञचलाहट आती है तो देर तक ( ५८ 
१०० द ०० क 
"पह भांग, चरस, गांजा, अफीम, एल.एस.डी. आदि सभी प्रका । 
नेशो का आदी था। विपश्यना के प्रभाव से अव उनत पूर्णतया मुक्तं ५ 
जीवनःव्यवहार मे शति आयी ह। समस्याओं का सामना आसानी से र क 
दू। परिवार के लोगों के साथ विगड़ हृए संवंध सुधर हं। सव के ५ 
जागने लगी है।” - रेन योव (जी, अ 


~ 
साधको के अनुभव 
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"मेरे नशे-पते पूरी तरह ष्टूट गये ह ओर यह विपश्यना साधना के प्रभाव 
से ही हुआ है। मेरा शारीरिक स्वास्थ्य वहत सुधरा है। मन शांत रहने खगा ह, 
स॒हिण्णुता आर समञ्च वदी है। समता ओर मानसिक संतुकन भी।' 
~ जोर्ज कासिस (ग्रीस) 
[मद्र] 
"०००८० बः -+-०>->5- 
"विपश्यना के प्रभाव से मादक पदार्था का सेवन पूर्णतया ष्ट गया ह। 
जीवन के हर कैर - शारीरिक, मानसिक, जनसंपर्क - में सुधार हुए ।' 
- प्रतंज जेटसाकर (आदरेहिवा) 
[एव्र] 
> 
इस साधना की वजह से पठे से कम घवराता हूं एवं जीवन के प्रत 
दृष्टिकोण वदत है। पह म सिगरेट पीता था। अव तो धुंआ भी अच्छा नही 


क्गता।' - वदरप्रसाद लोदी (खगडिया, विहर) 
"नरः - ०० 
"विपश्यना साधना से मानसिक शांतता मिली हे ओर व्यसनों से मुक्ति 
- चादकृष्ण जोशी (इगतपुरी) 
"०००" ००३० 
नशा ष्या है ओर विपश्यना के प्रभाव से छटा ह।" 
~ जोजं कि (गरीस) [मगद्‌] 
ग००- क --००ञ०-२ 


4 क प्रति जो आसति थी वह विपश्यना के वल ते पूर्णता 
अभी १ अव म किसी प्रकार के नशे का सेवन नहीं करती। । 
जीवन भं चितां शरक ओर मानसिक तनाव, एंटन ओर विकलता ह पर 

१ (ताए घटी है । चितन में अधिक स्पप्टता आयी है।' 
- कु. एकियानोर मी (नयूजीड) [छारा 

गप ह) 
थी ओर, परिणामतः कार दु्धटना मे मेगी रीढ़ की ही सात जगह से द 
शिच म सम्मित ४.89 र म चकवा हो गया था। १९७६ मं विपर्य्‌ 
अव म अपने आप के साथ ९ इम्‌ वहुत सुधार हुआ है। मानसिक स्तर्‌ 
सरवध सुधरे है, क्योकि भक शति से रह पाता हूं ओर लोगों के साय 

स्वीकारने मँ आसानी हुई है। पहके चस" 
| 
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एठ.एस डी, मशरूम ओर मेस्काछिनि जसे नशो का आदी था। अव विपश्यना 
के प्रभाव से इनसे पूर्णतया मुक्त हो गया हू।' ठ 
४ ~ पक्सवैठ जोहन रयान (न्यू साउय वल्म, ) 
् [अध्यापक] 
50 - 

“विपश्यना साधना के प्रभाव से मेरे सारे नशे-पते शट गये है। र जो 

मादगरेन-सिरदर्द का रोग था वह अव काव मं आ गया ह। मेरे न स 
ह ओर अव मुञ्मे स्वार्थाधता पहर सं वहुत कम ४ 

सहनशीरता आयी ह आर अव मुञ्ज अ 

[अध्यापिका] 

"००० कैः ०००३८ 4 ^ 

"इस साधना के निश्चित प्रभाव से मृङ्ञे सभी प्रकार क नश ० 

सर्वया मुक्ति मिली है ओर शारीरिक व मानतिक ५. अ 
व्यवहार-जगत में ओं व | वहूत सुधार 
व्यवहार-जगत में समस्याओं के समाधान म वहत मु ५ 
न> ०० आदी धी 

"धर्म में प्रवेश पाने के पूर्वं अनेक प्रकार क नशे कलने क ह 
ठेकिन अव उनसे पूर्णतया ुटकारा हो गया है। ओर जीवन क त्र १ 
वड़ा सुधार हुआ है।” - ही एलन सोरोमन (आरा 

६-०००-३८ क --9न००३५ [] 

“पे अव किसी प्रकार के नशे का सेवन नही ५ विपश्यना का 
नियमित अभ्यास करती हं ओर, संभवतः, अव्‌ म्‌ अ 
निषेदरवो क प्रति अधिक सग हो गयी हं। अव भ हि वसः न वन 
कोई वड़ी समस्याएं नहीं है।' | 

५ ्े पनः अपने पुराने 

"दस दिन के पहठे शिविर में शामिल होने के वाद भीमे वग ् 

गदे रास्ते पर चलने ठगा। परंतु शीघ्र ही संभल गया। म्‌₹ 


मँ आने सभी प्रकार 
ओषठापन ओर छएिष्ठोरापन जल्द ही समञ्च मँ आन गा। अव मनिस ध 


के नशे पदार्थो का त्याग कर दिया है। म्चे अपनं व्यसन। त मौत 
हुटकारा मिला ह। अव भै अपना अधिकतर समय साधना 


धरम के अध्ययन मे विताने खगा हूं। म आपका आभां द - साधक (अरमेर्का) 


=ग-0>०+ (° 2, 
~ - 
साधको के अनुभव 
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-भ जव से साधना से वापस आया हू, तव ते मैने शराव पीना छो 
दिया है। पह मेरे घर मेँ अशांति रहती थी, ठेकिन अव नहीं रहती है ° 
- साधक (मुंबई) [मजदर्‌] 
"००० बर ---०<००२= 


भगवान वुद्ध की मंगरकारी शिक्षा 


= भाप महाकारुणिक भगवान गौतम वुद्ध की लु हुई विपश्यना विद्या को 
ना ॥ इसके षष सभी विपश्यी साधक-साधिकाएं आपके वहूत 
1 साधु की प्ररणा से दिसंवर ८४ मेँ इगतपुरी में शिविर कने का 
इः था।अनाली विद्या हाथ लगी। दस दिनों मे कर्म-संस्कां के वीण 
ध ५ क 4. एमाचित हुआ। उसके वाद शीग्र ही दुवारा शिविर मे 
तत इस व की तकनीक टीक से समञ्ञ पाया | आज भारत की 
व अः जीव-हिंसा, दगावाजी, वेईमानी, 
छछ-कपट साधना ते टूर हो 

र सुख वी अद के अभ्यास से दूर्‌ होकर सचमुच 
~ भगवान वुद्ध की इस कला से अनभिज्ञ है, इसलिए 
व अपने श्म दुःखो का ही सृजन कर रहा है। दुःखों त 
हर का किती ने भी नहीं सिखायी। भँ भी चमत्कार एवं 
सा न रहा था। परमश्वर की खोज वाहर कर रहा था। अपन 
1: र ध्यान (4 था, इसि दुःखों का पहाड़ ही वन ध 

समञ्म में नहीं अवता ¦ 

अधिकसे-जधिक शिविर कटने का विचार 8 ० | 
~ जी. मै. चंडारे (नागि) 

"०० कै ९-०००-३८ । 

४ मल । 

कि एक नया 1 द | का जीवन वहत्‌ ही प्ररणादायक रहा। सा लगा 

के परिवर्तन १ । ९ विचार मे विपश्यना का वहा लाभ जीवन |, 

-यथामूत ज्ञान" जिस ध शारीरिक ओर मानसिक लाभ तो हुआ ही परंतु 

कुढ ल्क मिली एक वोद ए १, प्रवचनं मे दुहराते थे उसकी ¶ =| 

कु अधिक सह्य मेरे किए विपश्यना के अनुभव 

तक ध्यान-साधना को पदाया ही था, किंतु । 


व = 
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साक्षात अनुभव करने का अवसर नहीं प्रात हुआ था। धम्मगिरि के शिविर में 
यह अनुभव हुआ, इसके किए हम आपके सदा आभारी रहेगे।... 
1॥ ~ ना. हे. साम्तानी (वाराणसी) 
व [पालि विभाग, वनारस हिद विश्वविचाठ्य के भूतपूर्व प्रोफषर्‌] 
"००२ क ०० 
“वहुत समय से ध्यान करने की तीव्र इच्छ धी। पर कते करू? विधि 
विना कर नहीं पाती। जव प्रयल करती, घवराहट ही हीती। धार्मिक ्ष्र मे 
आगे वढ़ हृए व्यक्तियों से इस वारे मे प्रश्न करती तो वे कहते - जो है उसे 
साीभाव सै देखा करो। थोडी देर शांत-चित्त हो वैटती परंतु प्रगति की कोई 
संभावनाएं नजर न आती, क्योकि इस क कोई सही ज्ञान न था। महज 
अच्छे-वुरे विचारों का ताना-वाना बुनन लगत। 
राजगिरि में पूज्य विजयमुनिजी से यह वात सुनी कि पूः गोयन्काजी ध्यान 
के शिविर र्गते है। उनमें सम्मिछिति होना चाहिए। पर समय की त 
नहीं मिठी। या यूं कहं कि समय पका नहीं । इस वात कोनी 6 न 
अचानक एक वार वठसाड जाना हुभआ। वहा उस समय ६ य 
महाराज विराज रहे थे । उनके दर्शनार्थं गयी । ध्यान के विपय मे उनसं पृष्ठ" प 
उन्होने वताया, "विपश्यना के किसी शिविर में सम्मिडित हा जाओ। तुम्हारे १ 
को अपने आप समाधान मिल जायगा पहले तो शिविर की व 
देखकर मन घवराया। म पांव के दर्द की ओर वायु के रोग की ५ द 
ध्यान मे कते वैठ पाऊंगी ? परंतु मन को मजवृूत किया ओरपू.गु 
इगतपुरी के १९४ शिविर मेँ शामिल हः। ५ 
"वहां के स्वच्छ, सदाचारमय पवित्र वातावरण की मेर मन पर चत जव 
छाप पड़ी । न किसी जात-पांत का भेदभाव, न किसी संप्रदाय ६ ८५ 
एसा सिखाया जो किसी एक का नही वत्कि सवका । ह, = १ 
पुरुपार्थ करके देह के परिवर्तनशीक अनित्य स्वभाव फ अंतर्दरशन हार 
स्वानुभूति करनी थी, जिससे देहासक्ति षु । द 
"एसा सुना ओर पढ़ा था कि जव भगवान महावीर ध 
का उपदेश देते तव चातुर्विध संघ (पू सार्ध" सा | कम 
प्राणी परस्पर वैर-जहर त्याग कर उपदेश सुनते | चप इ ८ 
के लोग, ्रलेक संप्रदाय के पू. संत-साधियां सभी एक सा! 5 प्ररेके 
ह। एेषा विरल दृश्य देखने का सौभाग्य मिल । पूज्य गुरुव 


~ 
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प्रति इतनी असीम। सभी जीवों के उक्ष की मंगलभावना ठ्एि हृए। मुञ्च 
अनुभव हुआ कि मानो मे स्वयं भगवान वुद्ध के सात्रिध्य मे वैटी हू। 
इस साधना दारा मन के विकार दूर होते ह । मन निर्मल होता हे । करमो की 
निर्जर भी प्रकार होती है। एसा मे विनग्र मत है। अपने अनुभव के आधार 
पर दह के सवथ मे सत्यता समञ्च मे आने लगी । मन की एकाग्रता वदने ठगी। 
वूव ही शाति मिही। दस दिनो की गुरुजी की धर्म-चर्चा मे वहुत समञ्च वद़। 
व प्ति प्रम-व्री भाव रवते हए विनय-विवेक सहित शातिमय जीवन जीने 
५ ध गुरी वहत अच्छी प्रकार से समङ्ञाते। मुञ्चे रगा कि मेरे अव तक के 
ह फे जीवेन मे यह दस दिन जो सत्य की खोज मेँ मै लिए अहोभाग्य के दिन 
"मानौ वलतः साध्वी-जीवन जिया। किसी पूरव-कर्म के पुण्य के फलस्वरूप एते 
हान गुर्दव क सात्निध्य मे शिविर मे रहने का सौभाग्य मिला । इससे मेरा जीवन 
८ ष जीने की सही राह मिरी। 
. ` गिन जीवन में रागटेप से पार उतरने की साधना सीखी उन पूज्य 
क को मेर कोटि-कोटि वंदन। श्रद्धा हे कि दिन-परतिदिन इस साधना मे षट 
ह विशेष सत्य का साक्षा्तार कर लू। 
£ साधना से मेरे पैर की तकटठीफ दूर हो गयी। चाहती हं कि इस 
साधना मे छगकट्‌ सभी रोग अपने वारे मे सही सच्चाई जाने 
पौ त ध पर मुञ्च शरी शतिखरल शाह दारा भगवान महावीर के प्रति 
कविता के भाव १ र्‌ क ८५ भी विल्कुल उपयुक्त कगती ह। उष 
` `यं चर आकाश गगन, जयं जन जन हित ह वर्पा-नल। 
सव पतितत को पावन करने, ज्यं गंगा यहती निर्मल । 
त्य गुल्व, ना बौद्ध के दी, बह तो सव जनता के ह। 
प्राणिमात्रे क प्ये, वह पैगंदर मानयता के §॥* 
विनीत वंदन 
~ विजया शातिकुमार्‌ तसानिया 


[1 भगवान्‌ "क क हिय 2 
दस दिन के विड निरवाणभूमि ओर अपनी जन्मभूमि कुशीनगर म मनि 
हजार वरथो से लुप इस ५ अध्य लभ प्राप्त किया। आपनं दा 
मनुप्यता आपका ऋण स के किए जो विधि अपनायी है उसके ल्प 
करुणा से आपूर्णं आपकी चाण > °! अपार त्री, प्रसन्नता ओर सक्रिय 
चयत्तना 


ल सकी ४ किड्‌ को एते स्पर्शं कटती ह कि उन शब्दा म॑ 
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भव-ताप शमित हआ अनुभव किया जा सकता ह। मैने तो दस दिन तक वोन 
की आवश्यकता का अनुभव तक नहीं किया। मेरा श पंचशील से वहुत 
निकर हे, इस मौन एकाहार ओर आपकी वाणी की छाया मे एक शिष्य-जीवन 
जीने का सौभाग्य पहली वार प्रत्त हुआा। नौ दिनं तक म एक-एक सोपान 
वढृता हुआ तरगों को अनुभव करता रहा। नवे दिन साधना क समय आपकी 
धर्मचर्चा मे सांस के साथ किसी शव्द के साहचर्य की वात प्र क मने 
आसनिरीक्षण किया तो पाया कि "ओंकार" अदृष्यभाव ते मेरी के साथ 
जडा है। उसे निकालने में अभी कठिनाई ह कितु आशा करता ह कि कुछ ओर 
शिविरो के वाद सफल हो सकूगा। यल कलंगा कि कभी आपके किसी शिविर 
का जभ ठे सकू। आपके भगीरथ प्रयल से धर्म पर चढ़ य सारे-के-सारे 
< व ४ 
उत्तर जायं, इसी मंगठ कामना के साथ, नगण्य रा ० 
[उपप्राचार्य. हिंदी विभाग, गोरखपुर विश्वविघाक्य] 
०3 मै ० ९ 
शिविर ने मेरी अच्छी परीक्षा ती, पर सु-परिणाम सामने आया! . 
रं स्वयं भी एेसी ही लोज मेँ गा हआ था, पर मुञ्े यह ज्ञातं नह ध 
कि सव कुछ वुद्ध ने पहके से ही खोज रखा है । अव मुञ्च पता चठ गया ह 
मेरी खोज में क्या क्या कमियां थी। = 
“इस जीवन में अपने किए मार्ग की खोज कत्ते हुए मन वहत व 
शंका है, पर अव देखता हू कि यही मार्ग सीधा ओर सरल ६ । १ इस पए = 
के किएु कटिवद्ध हू । ध ल द 
“भँ घर जा रहय हू ~ प्रसत्रवदन, पपिपूरणता ष् हृए। प छोय हुई ही 
भी मुञ्चे वापिस मिक गयी है। ह 
"धम्मरस्मि या अन्य केदो पर जव भी मेरी जरूरत ही श बा) 
=-= ०3 
ष निलय नियमित सूप से विपश्यना करता ह। र आपको न 
सकता कि इन शिविरो से पँ कितना कभान्वित हुआ हू। भगवानः ध 18 
कल्याणकारी साधना सचमुच अविद्या को नष्ट कल क किए प्रज्ञा का प. 
तल्वार्‌ ही है। व 
“प अपनी यात्रा के दौरान जिनसे भी मिख £ श १ 
उठाने के ठि पुरजोर प्रेरित कस्त रहय मञ्चे आन @ न 


~ 
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अन्य प्रकार के उपयोग, ध्यान, व साधना नजर नहीं आती जिनमें कि मानव के 
कए इतने गहन व्यावहारिक जीवन.मूल्य हों । जो भी व्यक्ति मेरे सुञ्ञाव पर 
आपके शिविगो मे सम्मिकिति हुए उन सव ने मुञ्जे लौटकर यही कहा कि उनकी 
अनुभूतियां आश्चर्यजनक थीं ओर उनके व्यक्तित्व तथा जीवन में जो 
विस्मयकारी परिवर्तन आये है, वे अविश्वसनीय है ।* - एक साधक (आडिव) 


१०5०" बुर -=०७०~. 


समता सुख ही सच्चा सुख 


भे सर्वप्रथम १९८० के अक्टूवर माह मे जयपुर्‌ के शिविर में सम्मिलित 
हई थी का तरीका है आत्मशुद्धि का यह विपश्यना! तव से दिन मे एक 
वार्‌ निरेतर साधना करती रही। १९८४ तथा "८५ में दो वार शिविर में भाग 
ठ्वा। पर ८५ से दोनों समय नियमित साधना करनी शुरू की। सनातनी 
परिवार मे जन्मी, आर्य समाज के संपर्क मेँ आकर गायत्री-जप तथा हवन कनं 
र । जदैतवादियो के संपर्क मेँ आकर अजपाजप अथवा सोहम्‌ मे प्रवृत्त हई 
य ध न श्वास पर ध्यान केद्रित होते होते शरीर क 
व्यान कद्रित होता ओर फिर मुञ्चे एक अपूर्वं संवेदना का 
अनुभव होता ओर उसी में जी भरकर आनंद का अनुभव करने कगती | वह 
५ जव स्यूक वेदना प्रकट होती तव असह्य जलन, चुभन ओर पीड़ा 
1 र कि यह वेदना तीव्र शारीरिक वीमारी का रूप ले ठेती ओर 
(६ | रात ह उड जाती, भूख वंद हो जाती ओर म साधना 
श कुछ दिनों वाद शुख करती तो फिर वही हारत। इस तरह 
क चठ रही थी। डाक्टी दवा इसङ्एि नहीं करती थी किं 
8 कहा था कि साधना से उलत्र वीमारी का इलाज नहीं कराते। 
सलाह दी कि सांस पिता कात यी। वीकानर क प्कृतिक विकसक च 
वा, का जोर से न केकर सहन स्वामाविक रूप से श्वास को मावर 

तुम खुद धदा ० नहीं पड़ा। वहन तथा शुभ्ितक कहते, “यह वीमारी 

जलन व चुभन स एसी साधना किस काम की ?' परेतु तव तक मेरी 
स ग वन चुकी थी। अंततः, १९८० में श्री सरदारमठ 
मं आवी तीन महीने उनकी प्राकृतिक चिकित्सा ठन पर एक 
ना | कोई आध्यालिक साधना भी करती हो ?' ने अपनी 

साह से अव आपके संपर्क मेँ आकर धन्य हुई द। 

का भागना छोड़ा वहीं वह पिधक्कर समा 
म संवेदना का रत छेन छोड़ा तो वह =-= “~ मँ परिवर्तित होने सं रट 
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गयी । विश्वास नहीं होता कि अनुमूतियो के परति द्रष्टाभाव रखकर कष्टों के 
भोग से छुटकारा पाया जा सकता है। आपके मागदशन मे समता मे रहना जान 
लिया। अव तक तो केवर मानती थी, जानती 4 | आपके अनंत उपकार 
। रेस ठ 
के प्रति अत्यंत कृतज्ञ हू। एसे ही सवका मग ४ 
=> द ~ग ६ | 
“पने सर्वप्रथम आपका प्रवचन मवई में वुद्ध जयंती के अवसर पर सुना 
था। दो साक वाद मैने पतली ओर सोरह-वर्पीय पुत्री 6 के साथ प्रथम शिविर 
इगतपुरी मे किया। रेलवे मेँ नौकरी कलने से म भारत म वहत चुप लेकिन ध 
को जो शाति शिविर मेँ मिरी, वह ओर कहीं नहीं । एसा ठगने छ्गा कि ८ 
तक का समय वेकार विताया। उसके वाद मैने आखिरी शिविर श 
आपके सान्निध्य में रहकर किया। वड़ी शांति मिरी। शिविर सं ५ वाद 
मुञ्ये एक प्रमोशन मिला जो कि नहीं मिलना चाहिए था वाति र 
अदाक्त मेँ एक केस चर रहा ह । केत के कारण म पहछ 1 
धा। विपश्यना के वाद भैने चिता छोड दी। वर्तमान काठ व 
भूत-भविषप्य की चिता छोड दी। गुरुजी, म नियमित रूप से घरमे वा 
नहीं कर पाता । किन जव कभी समय मिता ह विपश्यना कते रहता ६ 
आपकी मंगठमत्री हम सव पर सदैव वनी रहे। सवका मगर हय। 
~ एम. जी. मून (नागपुर) 
[रेलवे अधिकारी] 
कार्य मे आनंद आता ह। 
“इस साधना ते मुञ्े अनेक लभ हए है। हर = 
कर्य कति वदी है। मन तुरंत जागरूकता से वश मे 1 जाता 
ह। मन ओर शरीर की संवेदनाओं मे सूक्ष्म सच्ाइया 


3 क [नरा ८ प्रियदर्भी ( प 
शोत तटस्थ वना रहता है। समता वदी ठ [व रत्य एव यवक रेन 


=-०००= दै ०3 ओं का सामना 
“इस साथना द्वारा मानसिक वेधैनियां कम हई ह वीहि निर्णय 
अयिक शत, परशंत ओर समताभरे मन से किया जा ट वाग्रताएं कम हुई 
केने की शमता मे सुधार हुआ है। सभी प्रकार की जिमभदरियो को निभाने मे वहुत मदद 
ओर इनकी वजह ते अपनी व्यावसायिक निम्मेदाप्या हयो जाती थी, अव 
मिठी ह। पहठे जिन घटनाओं की वजह से मन मं व 8 आरंभ हेता ६। एक 
वहत कम हई ह। जव तो प्क दिन वड सुख-शति स जा भ 
वार कोई आर्थिक हानि हई ठकि विपश्यना छ वम ~ ----- 
साधकं क अनुभव 
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सहन क सका। एक वार मेरे व्यवसाय की स्थिरता उखड़ी। उसका भी वडे 

धीरज के साथ सामना कर सका ओर नया काम आरंभ कर सका।" 
। ~ विनय शातिलाल पाटक (मुव) 
[वकीठ, मुवई हाई कोटी 

"००1 -" ०९००२ 
य नव वर्प की समस्त मगलमत्री आप तथा माताजी को प्रात हो ओर आप 
स्वस्य रहकर अनक लोगो मे धर्म का प्रकाश्च फैला सके। 

ज विपश्यना के आदवे वर्ष भे प्रवेश कर रही हुं ओर सदाके र्षि 
किया ८५ टू जिते कि वोधगया की तूफान ठंड के दौरान आप ते प्राप 
म ज यद्यपि न प्रतिदिन दो घंटे का अभ्यास जारी रखा है फिर भी 
मव वर्प की अपेक्षा कुड कमजोर हो रह हं। कभी-कमी साधना 
वय ची ९ व उतसचछरव आने शु हो जते ह ओर धमे अनुभव पे पू 
नही पाता। । कभी योडा-अच्छा अनुभव भी प्रात होता है पर अधिक देर 
वायजूद भौ ध्यान हमशा मर पुराने संस्कार (विचार) हावी हो जाते ई। इसके 
से मन भर जाता & वाद बड़ी त्राजगी मादूम होती है । शांता ओर सदविचागो 
निक जी" ‹ ?। रात साने क पर्व पूर्ण चेतनता जगाकर्‌ ही सोती हूं। अपनी 
समस्याओं को वलूवी निपदा पाती हू । 

“विप "०००३५ ०, ॥/ > 4. 11 
समता के 4 ऊ कारण म अपनी शारीरिक व्याधियों को अधिक 
हुआ ह। म अधिक कए पा एही हूं। परिणामस्वरूप मेरे स्वास्थ्य मे वहत कभ 
-जीवन-व्यवहार तनावमुक्त मुक्त जीवन जीती हू 
साथ निभाना 0 ८ वहुत वी ै। सामान्यतया सभी लोगो क 
पतु अनित्य, दुःख ओर या 5; यद्यपि कही कहीं समस्या उलत्र हो जाती है। 
का समाधान भौ सरल त टीक समञ्ञ आ जाने के कारण समस्याओं 
वन गया है!” वा ठ । उपेक्षा (याने, समताभाव) कितना स 
~ तिल्किया गुणतिल्क (कोठ) 
“मेरी दौ मर [अवकारागराम प्राध्यापिका] 
4 सव्वकायपटिंवेदी व्यानसाधना प्राततः सायं मुर ह। 
पव्वकायपरिसंवेदी अस्ससिस्तामी एक-एक धटे वरावर चल रही आ 
को देखते हुए ही सांस छेना सील ध (जि ।' (सारे शरीर में संवेदना 


~ 
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~ अना थापर (येनो 


'सव्वकायपटिसंवेदी पस्ससिस्सामीति सिक्ति' (सारे शरीर मं 
संवेदनाओं को देखते हए ही सांस छटोडना सीख रहे ह) 

“साधनाएं जीवन का अंग वनती जा रही है । दिन में जव कभी भी विश्राम 
का समय मिक्ता हे तभी "विनेय्य कोके अभिज्जञादोमनस्सं' (संसार में राग-देप 
रहित) ये दोनों साधनाएं स्वतः होने कगती हँ । कामनाओं के शांत होते ही चित्त 
शांत होता ह। फिर श्वास की स्थिरता के सहारे अंतःग्रवेश हो जाता हं तथा 
अनायास सहज ही सारे शरीर मेँ चिन्मयता (सजगता), जइतारहित अवस्थाः 
का वोध होता ह। एेसा क्गता है कि यही जीवन है, सच्चा सुख है, इस अवस्था 
से च्युत होना सचमुच जडतायुक्त जीवन विताना ई, दुःखी जीवन विताना ह, 
जीवन व्यर्थं खोना है। 

"आपने शुद्ध धर्म के रूप में वीतरागता का, स्वाधीनता (मुक्ति का), 
्रुवचारी वनने का, चिन्मयता, आभ्यंतरिक, अक्षय, अव्यावाध प्रसन्नता फ” 
आरोग्य-निरामयता का, स्वस्थता का वह मार्गं वताया; इसके वषु म अल्यत 
आभारी हू । प्राकृतिक विधान, अर्थात “यथाभूतज्ञानं क रूप मे यह व 
शुद्ध ही रहे, किसी व्यक्ति, नाम, संप्रदाय, दर्शन, मत, मान्यता, वाद आदि से 
जुड़कर दूपित-विकृत न हो जाय, संकीर्ण-सीमित न हो जाय, शुध स्वल्प * 
लोगों का कल्याण करता रहे... यही शुभ भावना ई। 

-भविप्य मे धन्नानिक विकास के साथ भोगों की विपुल सामग्री उपचय 
होने वाली ह । भोगेच्छा को वढ़ाने वारी है। भोगेच्छा की वृद्धि के साथ खम. 
लोभ, संग्रह, मान, मद, स्वार्थपरता, संकीर्णता, हदय-हीनता, य 
अकर्मण्यता, अकर्तव्य आदि दोपों की भयंकर वृद्धि होनं वाी है; नि 
फलस्वरूप अभाव, तनाव, दवाव, हीनभाव, नीरसा, दीनता, र 
असमर्थता, प्राणशक्ति का हास, संधर्प, ढंद, शारीरिक ओर त 
आदि दुःखों की भयंकर अभिवृद्धि होने वारी है निस मानय ० ठया 
हो जायगा। मानव जाति के अस्ति को ही छतर हो जायगा । इ + ६ 
दुःखों से, नरक, सवर्ग, परकोक आदि से निरपेक्ष धर्म ही वचा श । 
मानव जाति को विनाश से वचाने के लिप शुद्ध धर्म की अल्त जा ~ - 
आप यह महान कार्य कर रहे ह, न प्रति मानव जाति व हो 
रहेगी व विश्व के इतिहास मे स्व्क्षरो मे ठा जायगा व प 

०० की न ४ 2 

"पांच शिवि मे भाग केने फे वाद छठा शिवि मेर लुद क 8 वा 


= ४-५ अन्य 
कार्यक्रम अन्य शिविर जसा ही रखा। शाम को प्रवचन के समय 


-- क 
साधको कै अनुभव 
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ऋ 


जिज्ञासु भी आ जाते थे। मेरे शिविर के कमरे मे किसी को भी आने की मनाही 
थी। मैने पूर्णं मीन ओर अष्टशील का कड़ाई से पालन किया। 

“इस शिविर्‌ मे ध्यान की कई वाते समञ्च मे आयीं । आनापान में सृक्ष्मता 
वढ़ी, अष्टागिक मार्ग का अर्थं अधिक समञ् मे आया। मानसिक विश्टेषण 
स्पष्ट हुजआ। सवस ज्यादा अनित्य, दुःख, अनात्म व अशुभ का वोध वदने लगा 
2! समता व साक्षीभाव पुष्ट होने मे मदद मिली । पूरे समय उत्साह वना रहा। 
वचनी, आकस्य तया तंद्रा से अठ्ग रहा। कुछ दिवकते भी आयीं पर आपके 
आशीवदि से स्वतः सुलद्च गयीं । आगे भी एसे स्वयं-शिविर ठेते रहने का मानस 
दढ हुआ है। भवतु सव्व मङ्गलं |” ~ भीमराव कुंभारकर (नागपुरी 

8 "००3 ००० 

न दूसरा शिविर्‌ सारनाथ मे छिया। यह कल्याणकारी विद्या पाक 
श । कवढ दो ही शिविर किये है पर जीवन की सारी विधा पारदर्शी 
स श ही नहीं कि कोई मुश्किल वात इस मानव जीवन में है। हर 
व । वन रहती है। जीवन जीने की इस कलम की शुखआत मने आपके 

म इगतपुरी मे की थी।... आप के चरणों मे सादर नमन! 
~ ड. रमेश श्रीवास्तव (गोरखपुर) 
[गणित्र फे प्रोफेसर, गोरखपुर विश्वविघाच्य)] 

व वां १०९१०३८० ००३ 
नह कि कोई दिध ` ताए दसदिवसीय शिविर वहत अच्छा रहा। इस 
स भ की संवेदनाओं की अनुभूति हई, वल्कि इसछिएु कि 
शिविर वनौ रही ओर अभ्यास की निरंतरता भी। वैते तो पहर 
तो क सूम ओ सवदनाए आती रही - कभी वहुत स्थूल, घनीभूत, दुःख 
कते हए दो तीन वा दूसरे शिविर्‌ के पश्चात घर पर साधना 

्‌ पूर्‌ शरीर मे अति सृकष्म धाराप्रवाह की अनूमूति हुई । सारे 


८4 

शरीर की सथधनता [१] 

आनदविभोर (= माना पिघल म € ८4 = 
हो गया जो परम चुकी हो। शरीर का रोम-रोम ओर मन 


रहय हं यह व अभी कोसों दूर ह क्योकि “मे अनुभव कर 
कि 4 छकिन महत्व की वात जो अव समह्ञ मे आ रही ह 
सुसंवेदनाओं के प्रति राग रतना पुष्ट नहीं हुआ था ओर अचेतन मन इन 
ा। फरस्वरूप साधना क आसक्ति जगाकर्‌ इनके जाक मे फलता जा रा 
गयी ओर अभ्यास मे क मं अवरोध आ गया, समता धीर धीरे कम होती 
शिविर मे अधिष्ठान भे भो आ गयी। समता पुष्ट होने के साथ-साथ इत 

इता आयी। पह शिविर मे एक घंटे की अधिष्ठन 
=-= 
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की वैठक ठगभग मुश्किल-सी थी। दूसरे शिविर मेँ खास तकठीफ नहीं हुई ओर 
इस वार आरामदायक ओर सहज हो गयी। इस शिविर की सवसे महत्व की वात॒ 
थी पूज्य गुरुजी की उपस्थिति जो वहत ही प्ररणासक आर्‌ मन॒ का 
आध्यामिकता की नयी ऊंचाइयों पर ठे जाने मे मददगार ह| संक्षेप म, यह 
शिविर मेरे साधना-जीवन की एक महत्वपूर्णं उपरव्यि रही ओर हमेशा यादगार 


रहेगा |” 


~ विजेव सोरादिया (समतानगर, वसई रोड) 
००० करः --०न 


“अव मँ अन्य लोगों के साथ व्यवहार करने मे आसानी से ्रोधित नही 
होता। न ही जीवन में निराशा आती ह। अव जीवन के प्रति मै प: 
|” ~ रोड विक्टर पिटसन 
समताभाव प्राप्त कर चुका द| नि (विक्टोरिया 


“शायद विपश्यना का ही प्रभाव है किं अव मैं किसी प्रकार क मादक 
पदार्थ का सेवन नहीं करती। इस साधना दवारा मेर मासिक धर्म का व 
पूर्णतया दूर हो गया ह। मेरा क्रोध हठे से कम हुआ €। परिवार अ 
साथ मेरे संवंध वहुत विगड़ हुए थे, उनमें काफी सुधार ईज हे। 4५ 
मे ने साधना के मूढ रहस्य को ज्यादा अच्छी तरह समज्ञा €। मुञ्चे कगता ध 
म अव तक भू कर रही थी। केवल शरीर की संवदनाजा को ही महत्त्व (क 
थी, जयकि साधना का दूसरा पक्ष, याने समता धारण कलने काप, वई ठ 
था। अव समञ्च मे आया है, वैलगाडी के दोनों पहिये वरावर के व मजवृूत त 
तो ही गाड़ी ठीक तरह से आगे वढ़ सकती है। अव » समता को अधिक क 
देने लगी हू।" - एक 

०. 
धर्मचक्रप्रवत्तन ए 

“आपके शिविरं मे हम अपने विद्यार्थियों को नियमित रूप स 8 
ह। गत वरप जनवरी-फरवरी म भै स्वयं भी दस दिन कै शिविर म उन? , 
गया। हमारी यह अभिकापा ह कि हम उन्हे आपके साय अनाघा अनुभव 
कने के हि प्रोत्माहित करते रहं । 


“भविष्य में हम उन्हें शिविर में भेजने के पहके विपश्यना के परिचयालक 
प्रचनवाठी आपकी विडियो फैतेट दिखाया कग । 
उन्होने एक अन्य पत्र मेँ यह भी रखा - अनुभव 


सान कमा वियर्ियो ो इत विपाक पि नक (ियर्थियो) 

कन के एए भ अपना आभार व्यक्त काणा चाहत च कै लिए भैं अपना आभार व्यक्त कटना चाहता ई = 
साधकं के अनुभव 
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का कहना है कि वे इससे वहत प्रभावित ओर लाभान्वित हुए है। सवने आप 
दवारा प्रश्नोत्तर के छिए दिये गये समय की वड़ी प्रशंसा की। 
“इस सव के किए मँ आपका कृतज्ञ हूं । मै आशा करता हु कि वे आपका 
दैनिक दर्शन अवश्य करते रहेगे। 
~ फादर पीटर ईष (पुणे) 
[ फयोनिक विशषप कफ़ेस आफ इडिया ह्वार संचाङिति "नेशनल वोकेशन सर्विस सेद", पुणे के 
प्ोप्राम-शयरेक्टर। इस सेंटर फे विधारथी अपनी शिक्षा पूरी होने पर वर्प भर के किए पादरी ओर 


सा्यी की दरनिग लेने फे वाद धर्म-प्रचार के किए देश के विभिग्र भागो मे भेजे जाते £ । यह टनिग पूरी 
होने पर उन्हे कीं भेजने से पहले विपश्यना का अभ्या करवाया जाता है ॥] 


9 कैः ०" 

आपके दवारा धर्म की अत्यंत यथार्थं अनुदेशनाओं के किए कृतज्ञ हं मैन 
धर्म के विपय मे अनेक वक्ताओं के भापण सुन ह कितु कोई भी मुञ्च सयष्ट ल्प 
से नहीं समज्ञा सका। म आपका सदेव आभारी रहूगा । पूर्णतया तो अभी नही, 
पतु जव से मने विपश्यना का अभ्यास प्रारंभ किया है मेरा जीवन वहूत वदल 
गया ह। म यहां शेख्वर्न फाल्स के विपश्यना ध्यान केद्र मे ध्यान करता रहा 
आर्‌ सवा दता रगा। मेरा पूर्ण विश्वास है कि यह विधि हिसा-पीड़त इ 
दुःखी संसार के सभी भू-भागों तक अवश्य पहयेगी । इसमें संदेह भी कहां, पठ 
ही री £ ओर आशा करता हूं कि मध्य-ूर्व के देशों तथा रूस-वीन जसे 
गणराज्य मे भी इसका प्रवेश होगा। साम्यवादी तथा धार्मिक चरमपंथी छोगो 


का सवसं पहडे इसके व्यावहारिक एवं असांप्रदायिक होनेवाटी वात पं 
-अरवत्त कएना हागा। तभी उनकी भय तथा संदेह से मुक्ति हो सकेगी। मु 
विश्वास है कि आप वह 


व दिन शीघ्र देंगे जव विश्व के नेतागण कम-से-कम्‌ 
श्यना कं खभ पर तो विचार करेगे ही, वैसे वास्तविक महत्य तो 


जनसाधारण का ह। 

अतिगाषटरीयता, शोषण एवं अत्याचार पर धर्म की विजय हो । सहृदयता 
तथा निष्कयटता की गपिमाओं के मूल्य फिर से स्थापित हों सारे प्राणी 
मानसिक विक्षोमों से मुक्त टेक सुखी हों ।' 
= 1 तया माताजी को मैत्री भजता रहता हू। किसी दिन आपके दरशन 


- पल वाकर्‌ (अमेरिकः) 


ह पी ० नत 


“चाप दे, न्दे (~ १ | ~ 

नया आर नधन त 45 (विहार) तक वहुत गांव आये। वि 
र जस कोई नीं 

तरफके कुष्यात खराव वातावरण स कोई अभी चला नहीं था जवि ५ 


मन मं थोड़ा भय जरूर था। परंतु जैसे 
विपश्यना : लोकमत - २ 
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चरते गये, लोगों के संपर्क मे आते गये, वैसे-वैसे भय तो भागा ही, कोई पराया 
भी नहीं क्गा। जसे सव अपने ही चिर-परिचित हो । धर्म का ही वल था कि उनकी 
आंखों से प्रेम ही एक्कता ओर सव छोग हमारी हर प्रकार स सवा ही करते। 
लोगो को ध्यान (विपश्यना) के वारे मेँ वताने पर्‌ वड ध्यान स सुनत ह आः 
कोई-कोई तो कहता है कि सांस का काम अभी से शुरू कर्‌ दग |... 

“लोग आश्चर्य प्रकट करते ह कि एस अनजान प्रदश म किमी की 
सहायता के विना एसे कठिन रास्ते पर कैसे चठ पाती हे, तो हम कहती ह कि 
धर्म महान है। तप काम करता ह। हमारे में वह ताकत कहा ? | 

वैते स्थिर होकर साधना कर पाने का मौका वहुत कम मिलता है प 
श्वास ओर संवेदना का ख्याठ वरावर वना 1 ८ 
गंजायमान रहती है ओर पग-पग पर मार्गदर्शन करती ८ ।“..स दनी 
‹ रहती हे ओर पग 9 {स 

-आपसे चर्चा करके विदा हआ तो वहां ओरंगावाद आया । शा 
भीड्‌ इक हो गयी - कुछ नया जानने के ठि क प 
वताता रहा कि विपश्यना किस प्रकार वर्तमान जीवन जीनं 4.४ ५ 
ठग से समञ्जने पर अनेक लोगों के मन में इस प्रकार के किसी † 
के किष श्रद्धा पैदा हई! 

"गुरुजी, मूञ्चे तो इस शिविर से वहूत जभ मिस | (४ 
दुःख, नाशवान का उपदेश हम वहत वताया करते थ त 
वास्तविक अनुभूति हरई। वड़ा सुख प्राप्त हौ रहा ठ।.. = 
रहने के लिए आपको “आयु, वण्णो, सः वल प्रात हो । क मबु (ओगवाद) 

ददी ओ मं चार 
[्यूजी$ैड के एक कलाकार युयक रोव कोटस मे दस वरप पूव थ आर स द 
विपश्यना धिवि९ त्यि थे। इससे उसके जीवन मे वषटूत वहा अतर जागा चिर मे वह 
जीवन ्टोदृक अव चह उत्तरदायित्य का कुशा जीवन जीने क । म ध 
पुनः भाग लेने आया। उसके जीयन मे आयं इस सुखद 6 अवक = अक पड 
अत्यंत प्रसव्र-प्रभावितत थी। वद यह जान कर्‌ हो उटीकि व न „व पुत्र" 
जीवन मे एसा आश्चर्यजनक मुधार ला दिया वह स्वथं ६ १८५८ दे 
समीप खगे विपश्यना दरिविर बे गुरुजी 4 आयी भावविभा 
अपने कृतन्ञता के भाव प्रकट करते हए षदा - 1.  अलत 

आपने मेरे पुत्र रोवर्ट के किए जो कुष्ट किया ज 
आभागी हू अव वह धर्म मे जाग गया है। पी नहीं हट सकता, 
की ओर नहीं जा सकता। 


व 
साधको फ अनुभव 
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“पै स्वयं आपका प्रवचन सुनकर कितनी प्रसन्न हुरई। अगठी वार आएं तो 
कृपया एक प्रवचन नगर मे देने की कृपा करे जिससे वहुत वड़ी संख्या मे छेगो 
कोलभहो।' - रोवर्ट कोद्स (नयुजीरड) 

"9० क 

*अपने जीवन के गीरवशाठी व्यक्तित्व ओर सफल साधना-परसार का 
दिव्य कार्य संपादन करके जीवन के साठ वसंतो की वि देख चुके है। जीवन 
के मर्म को हृदयंगम करानेवाटी साधना का जिस उत्तम विधि से आपने 
भाप्तव्यापी ही नहीं अपितु विश्वव्यापी प्रसार हेतु जो उपक्रम किये हँ वे सर्वथा 
स्तुत्य ह। 

भगवान वुदध दारा कटोरतम साधना से प्राप्न वह अमोल निधि भारत से 
प्रायः छोप हयो चुकी थी। उसको कठिन श्रम से अर्जित कर उसकी गौरवशारी 
शक्ति का अमृत-घट जन-जन तक पहवाने का दृढ़ संकल्प कर तन-मन-धन घ 
उसके लोकव्यापी प्रसार का प्रयल प्रारभ किया, वस्तुतः उसका वड़ा 
अ सुपरिणाम सामने आ रहा है। सचमुच वह दिन दूर नहीं है जव 

1 सच्ची ठगन से उसकी उपासना करने मे अपने को संन करगे। 
~ पं. मुरलीधर सारस्वत (चूर, राजस्थान) 
[निदेभक, इतिद्यस प्रकाशन समिति, चूर] 
र "ने ००० ० ग 
(म काठ्काता आर्‌ विहार तया नेपाल अंचल के अनेक भूभागो 
र्ना" के साधक वड प्रेम ओर ममता से अपने गुरुभाइयों से मिल्क 
एक अतीव आनंद का अनुभव काते ह। 
त क र प प्रार्थना है कि आप दीर्घायु हो, वड़ी ठंवी उप्र प्रात ह 
व साघना के अमर तत्त्व को जन-जन तक पहुचाने मे क 
महाविनाश के क सति म णवि 
सद दिया ह। जीवन पर्‌ खडा ह, इस अनमोल साधना ने उसे आपका दिन 
संजीवनी बूट जीवन के असी तत्त्व को हृदयंगम करने मेँ यह साधना 
काकाम दही करेगी|' ~ एक सायक 


प्रिय पम श्रेष्ठ आचारय गं 


"आपके हमेशा स्वस्थ स ह 
आप से धर्म पर चलने की न 1 कसते ह ताकि अधिकाधिक लग 


व 
७४ वि्न-ज्न्न 
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"आपके शिप्य यह अनमोठ विद्या सीख कर आपके आभारी हं । आपके 
सभी शिप्य तेहरान में नियमित सामूहिक साधना करते हँ आर्‌ साधना-सत्र की 
समाति पर आपको एवं समस्त विपश्यी साधकं को मैत्री भजते ह। सभी शिप्य 
व्यक्तिगत रूप से चंद शब्दों मेँ आपके प्रति आभार व्यक्त कटने के ए आपस 
अनुमति चाहते है ।” ~ रामिन आमीनियान 

०. क ---9 

“सचमुच मूञ्ञे आशा है कि विपश्यना के घंटे का डंका वज चुका है ओर 
आपके तथा आपके द्वारा शिक्षित किये हृए आचार्यो के दारा अनेक लोग इस 
विधि को जान सकेगे। ओर जव आप वाइवङ के र मे पूरी व 
करल्गे तो देखेगे कि वुद्ध की वोधि से उसमें अनेक समानताए € 
आपको उन रोगों को धर्म सिखाने की प्रारंभिक कठिनाइयों से नति ० 
जो र ईसाई संस्कृति मे पठे है|" _ - फदर सेस (अमृतसर 

कि पाश्चात्य ओर ईसाई संस्कृति ष 61, 
०००. क "०० 
विपश्यना ~ दुःखनिवारक वैज्ञानिक विधि 

“विज्ञान के युग मे भौतिकवाद की चकार्ची से देशःविदेश मं ह क 
का जीवन अशांत हो उठा है। धन-दीकत के अपार भडार हानं र 
आंतरिक शाति नहीं है, नीद नहीं आती, स्वास्थय टीक नही रहता ~ स 
फेमिठी डाक्टर होते है। 

“यदि मानव इन सवसे मुक्त होना चाहता है आर्‌ स 
आनंद व शांति चाहता ह तो एकमात्र उपाय है विपश्यना ध्यान। स 
या जातिविशेष के किए नहीं, वल्कि संपूर्णं मानव समाज के प क 
एक मार्ग है। वि्नान विनाश का कारण होगा तो .विपश्यना 
अभ्युत्थान मं सहायक होगी । 5 

धः वढी 

“विपश्यना अभ्यास का क्रम प्रवास मेँ भी नियमित व 
आतसशाति मिती है ओर कार्य मे भी उत्साह जागृत हाता ६। क 
महसूस होता हे..." अ त त 
[अचि भालीय सेवा संप भवी तया वितर्जन आदम, दीक संलवक भ 
संया] 


-म-०००--= कतरी "93 


(०) [] ~ वदठक 
"जव से विपश्यना आरंभ की, तव से मेरा जीवन दी पूर्णतया 


एक = ग्रामीण अचर तक प्रसिद्ध दैः 
५५ 
साधको फ अनुभव 
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गया ६। 


गंगा जमुना सरस्वती, शीक्‌ समाधि ज्ञान। 
तीनों का संगम हवे, तो प्रगटे निर्वाण ॥ 

-स्वस्ति-मुकिति के किए "विपश्यना ध्यान" रूपी गंगा में ्द्धापूर्वक निरंतर 
इवकियां गानी होगी ताकि भटकता मन एकाग्र व अतर्मुख होकर प्रज्ञा को 
पष्ट कर्‌ दे ओर चित्त को निर्विकार-निर्मल कर दे । इससे आत्-शाति का एसा 
अपूर्व अनुभव होने रुगेगा मानो इस पृथ्वी पर्‌ स्वर्ग ही उतर आया हो। 

“विपश्यना ध्यान अपने को, अपने भीतर खोजने का एक एसा अगध 
प्राचीन आर्य विज्ञान ह जिसको स्वयं की अनुभूति पर उतारने से वह हम 
अतरमुखी वना कर, जागरूक करके, दुःखचक्र से निका, धर्मचक्र मे ल खड़ा 
कर देता ह। फकतः हमारे शुद्ध व्यवहार मेँ शारीनता व मानसिक स्वास्थय मे 
निरंतर निखार आने रगता हे, यहां तक कि वृद्धावस्था मे भी सुनहरी वुदापे की 
तरुणाई व सम ्ञक्कने कगती ह। धर्म ही सत्य ह, सत्य ही ईश्वर ओर नित्य 
६। हमारा शरीर तो नाशवान ६ ही, यह सारा संसार भी परिवर्तनशील ह 
अनित्य है, नश्वर है - इस परिपक्व भावना के साथ, निर्मल व सजग चित्त म 
समता" का भाव पनपने पर हम राग-दप, तृष्णाया, भय-क्रोध व अहकाए 
आदि समस्त विकारो से मुक्त हो जायेगे। इस समता-भरे चित्त से यदि हम 
निष्काम धर्म-कर्म कतते हुए, दुःख सुख एवं संयेदनाओं को सजग होकः 
भोक्तामाव से नहीं भोगकर, केवल द्रप्टाभाव से देखते चे जायेगे तो हमार म 

विकारौ नय-नय कर्मसंस्कार नहीं वनेगे तथा शनैःशनैः पुराने संस्कारों का, 
विकागो का शमन हो जायगा जिससे हमारे छिणए मुक्ति का मार्ग प्रशस्त हे 
जायगा ॥ यह आर्य सत्य §। ऽल्नाट ४5 एवा८भाषट एण त्विष 15 प्रपा, 
चत रहना तो विश्वास कना है, किन अनुभव होना ही सच्चाई है। 


„ "अततः, विपश्यना साधना हमे सुखात मृत्यु की ओर ठे जाकर हमारा 
चितवति ही करती टै, क्योकि इस जीवन की अंतिम श्वास छोड़ते समय 
काधर्मह ल अगछ जन्म्‌ के प्रथम चित्त का वीजारोपण करती है, यह 
उसका ध ग ग प्राणी का जैसा चित्त रहेगा, उसी के 

7। जसी = 
विधि का विधान ह। । ` चित की जैसी चेतना, फल वैसा ही होय 


स्वस्थ सखी धर्मनिष्ठ हो, सवका मंगढ हो, सवका कल्याण हो, सभी 
सुखी हो, सव की स्वत्ति-मुक्ति हो!" ~ दिगंबर डे (महार) 


५०४ द ~+ [असिर्टेट पुन्सि कमिःन] 
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मैने इगतपुरी मेँ आपके मार्गदर्शन में विपश्यना शिविर किया ओर इस 
विद्या से वहुत लाभान्वित हुआ। मेने अपनी ओर से इसके सद्धातिक पक्ष ष 
भी यथासंभव सीने-समडइाने का प्रयल किया ओर पाया कि सत्य की चात 
किए यह सचमुच एक वैज्ञानिक पद्धति हं। अव मुञ पूर्णं संतोष है ( ५ 
जगह पच ही गया जिस ईश्वर (सत्य) की खोज में पिष्ठठे ३० वपा 
रहा था। 
“अव मै वहुत खुश हूं ओर उस सीमा तक संतुष्ट भीकिमेराशेष | 
इष विया के प्रचार-प्रसार म क्गाऊं ओर मेरी ही तरह अधरे में भटक र ४८ 
की सहायता करं। इसके छिए आपसे निवेदन है किं मुञ्चे मार्गदर्शन आर्‌ 
आशीर्वाद दे।" ~ सी. एम. माइक (मलकाऊमडम, कत) 
"००० ० न व 
“प विपश्यना साधना का अभ्यास कते हुए वहु परसतरता 
ह। इससे मेरे शारीरिक, मानसिक ओर सामाजिक व्यवहार मे वहत इर 
ह। मने कारेन मँ समाज-तेवा की शिक्षा री, लेकिन व्यवहाए> ८ सहायता 
पर देवा कि यह सारी सेवाएं केवल ऊपरी स्तर पर होती £ ५ स क 
का खेठमात्र ह । तो भेर मन मे हुआ कि कई पेसी विधा ८८. दिनों योग 
गहराई से सेवा कर सकृ तव ओरों की गहराई से कर सवगा । उन ८ 
ओर ध्यान के संपर्क मे आया। अमेरिका ओर यूरोप के व त 
गया ओर रहा। अंततः भारत आया ओर पांडिचेरी के श्री ती 
रहने रगा ओर वष्ट आसन, जप ओर ध्यान का अभ्यास कता स क 
हए एक मित्र से चर्चा हई जिसने कि मुञ्च विपश्यना की ओर व 
दी, ओर उसके वारे मेँ वहुत्-सी अच्छी वाते वाया! भ व 
एकमा उदश्य यही था कि भ अपने वार मे सही सच्चाई जा १ सिक 
मे एक अच्छे मानव का जीवन जी सकू। म जानता ६ कि यह । उेकिन मे 
की विद्या हे ओर धीरे-धीरे ही इस पर आगं वदना | धक 
किए यही महत्त्वपूर्णं है । म सचमुच इस आश्चर्य = प 
आपको वहुत संतुष्ट-प्रसन्न महसूस करता ह। । जानता नौ ४।. 
ूत-सौ वाधाएं आने वाटी ह परंतु पुरुपार्थ ही तौ कपट > र कोड (जमन 
व, ठ हकः धसी 
“निरंतर विपश्यना कै अभ्यास से ्धीरि-धीर देवल क अनुमत हती 
पर स्वगं का-सा अनुभव हो रहा हे । शिविर म साधक कौ 


व 


साधको केञनुभव े 
(-0. 1\/॥(11114/5511॥1 21188 \/8181/185। (01661010. 01411260 0 6810011 


_ 


हीहे। साधारण मनुप्य वाही जगत से तो परिचित होता है, परंतु अंतर मे क्या 
हय रह है उसे अपरिचित ही रहता ह । वैज्ञानिक भी अंतरिक्ष की उड़ान तो 
भत्ता है परतु अपनी ही काया मे क्या हो रहा हे, इससे अनजान ही रह जाता &। 
त ९ संसार म जो दूसरे को जानता है उसे शिक्षित कहते है, परतु जो अपने 
क को जानता है वही ुदधिमान ओर परज्ञावान ह। निरंतर विपश्यना साधना के 
ति सप्रज्ञ जाग्रत होती है, मन निर्मल होता हे, स्वभाव व व्यवहार मे 
क आती € समता व सहनशीकता में वृद्धि होती हे, काया निर्विकार 
6 विराजौ ह । यान, संपूरणं मानव जीवन में निखार आता ह। 
क म क्मा-शीक जर सुनहरी वृद्धावस्था (अस्सी के दशक) मे 
१ थग। जवानी एक विपश्यी की जीवन-की ह । ठते जीवन का हर पठ त्यौहार 
प मृत्युं एक महोतव है। इसी प्रकार सभी साधको का मंगल हो!" 
- मृसिदेव अरोड़ा (अजर्य 
ध वक 
म 4 विपश्यना क्या होती है इसके वारे में कुछ नहीं जानता था, 
ह आ पाया था। मगर जव मुञ्चे वताया गया कि 
हन तकलीप ह ईः स मुक्त होता है तवै शिविर मेँ आया तो वं 
व्याकु वयो हता ह यह अचा छता ह| मु अवज्ञान हुआ कि 
ददः दुः होता हूं ओर इन दुःखों की दवा मातूम हई। 
- सोमराज ठकखमीयंद (इगतपुरी) 
"8०० दमी ०९००३ 
“वचपन से 1 व 0 
के अनुसार र कर्मं के अतपा पर्‌ चलने की इच्छा रही परंतु पारिवारिक परप 
समायान नही हो रहम या मनना का सहारा छेकः चल रही धी। पर क 
4. ८ या। मन को शाति नहीं मिक रही थी। र 
जीवन का मोड़ वद्छ भावना करने का सुअवसर मिला, तव से ¶^ 
विकार निकनं ह| गया । धीरे धीरे मने वाईस शिविर किये ओर अंदर क 
शंति निल मगा समत्ताभाव एवं - आंतरिक 
शति मिलने ठगी जो स साक्षीभाव वदने क्गा। 
„विरम सेवा कलं कौ दुधी धा दया 
सेवा कटने का लभ शिच 1 साथ मन में सदेह भी था कि 


६१ 


जो सुखमय अनुभव मिला न ? केकिन दस दिन की सेवा के वाद 
चाहिए। मिलतो खगा कि सचमुच सेवा का लभ सवको ठना 


विपुश्यना 
“ य्‌ 
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-शिविर के पूर्व मेरा स्वास्थ्य ठीक नहीं था। परंतु सेवा के काम र मेरे मन 
मे नवी चेतना का संचार हुआ । धर्मं का इतना वल मिला कि आश्रम मे दिनभर 
दीड-धूप करने पर भी थकावट नहीं महसूस होती थी। अतमन प्रफुल्लिति रहने 
ठ्गा। कमर-दर्द के कारण शिविर के पहठे घर मे चलना-फिटना मुश्किठ धा पर्‌ 
इस वीच यह दर्द पूर्णतः चला गया। घर कटी तो नार्मल थी। म॒न प्रसत्रता सं 
भर उदा कि एेसा धर्मसेवा का अवसर किसी पुण्यशारी को ही मिरु सकता €। 
सवका मंगल हो |" ~ कंचनवहन टव्कर्‌ (सिकंदगवाद) 

-०्०मन क ० 

"जीवन का वास्तविक सुख एवं शति ध्यान कै द्वारा ही मनुप्य को मिल 
सकती ह यदि वह विपश्यना ध्यान की पद्धति को गहराई से समञ्ञ ठे व वाह्य 
सभी क्रियाकांडं से मुक्त हो जावे। साथ में विवेक के साथ श्रद्धा भी ध 
विश्वास भी हो तो पूर्णरूपेण सच्ये आनंद की अनुभूति कर सकता | 


विश्व वैज्ञानिक मार्गं हे।' + 
श्वशाति का भी यह सच्या वै ~ मानव मुन (वतर्न आध, र 


च पली को खीचकर यहां 
~प अपनी पुत्री का कृतज्ञ ह जो कि मुञ्ञे ओर मेरी प ९ 
शिविर के किए ठे आयी। दस दिन की इत छोटी-सी अवधि में ही हमने ष 
कु सीखा जो कि पिके पचास वर्पो मे भी नहीं समञ्ञ पाया चा स 
महासा हारा 'नाम' की दीक्षा ली थी। "नाम" अपनी जगह टीक था" त 
उपसे ध्यान का कोई तीका हाथ नहीं कगा। परिणामतः, घटा ध्यान स 
के वावजूद भी कोई फठ नही मिला। ठेकिन यहां दस दिनो मे ही १ सत + 
साश्ात्कार करने खयक हो गया ओर अव इस विश्वास के साथ ब्‌ ९८ ध हू 
कि इसका नियमित अभ्यास करते इए अपने जीवन्‌ को नवा मोड़ द 4 
का अत्यंत ऋणी हू। भरं उनके प्रवचनों को वड उत 


द कर 
पुनता था। मुञ्चे आशा ह कि किसी दिन इस महापुरुप का रशन भी 
स॒कूगा। 


सारे प्राणी सुखी आर शात हा । „कु वजह, अ 
-न-भ्क्००नती -० 4 = 
: श्रद्धा स॒ 
“गुरुजी! आपका ख्याल आते ही मन सद्रावना ठ, आ ४ 
भर जाता ह ओर आंखे गीली हो जाती है! यदि यहा के एतं हास्त 
ता शायद धम्मगिरि ओर भारत की कद्र न कर पाती। 
4 
साधकं के अनुभव 
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विना क कहा था, टीक उसी प्रकार धर्म मेरी रका कर रहा है। यदि 
च भी तो शायद पागल हो गयी होती। इसमे कोई 
ना हं कि धर्मं को ढा वना कर ही मैने यदयं इतने सार 
के ह जिन्हे इतने सारे तूफान 
ठ हं जिन्हे छिल पाना असंभव है। ॥ 
ल जपन आप क हर समय आप तथा सयाजी ऊ वा छिन के समीप 
ह। 6 अताच्यूसदट् के मेर पांचवे शिविर में मुञ्े वहत फायदा 
स को सही मायने मे सम्म पायी। एक साधनसंपत्र 
वहावे ह लिप जन्त हन क वावजूद दो-तीन साल की उम्र से ही इतने आंसु 
भक्तिमार्ग कौ पथिक ४९ पाना सभव नही । सच पूछे तो इसी कारण म 
याचना करती ह स व वचपन से ही देवी-देवत्ाओं को पूजती, उनसे डती, 
विपश्यना में पी ही परतु कुछ नहीं मिला । किसी की प्रेरणा से 
आपने इतना न आपत कु नही मागा, परंतु आपने सव कुछ दे दिया। 
दुःखों ओर भक्ति-पं वना दिया कि मै धन्य हो गवी। इसका श्रेय मै अपने 
धर्म मिला। आपी ६ जिसके फरस्वरूप आपसे संपर्क हुआ ओर शुध 
है। पै अपने सभी देही त क सिवाय मेरे पास आर कुछ नही 
समतापूर्वक धर्म तह जआचार्यआचा्याओं की आजीवन ऋणी रहुगी ओर 
वारण कटने क प्रयल क्ती रहूगी। 
~ नीमा करवा (ओंटारियो, कनाद्रा) 
"०० ००३ 
क तव ओर अव 
ने इन शिविरं कौ >. 
एकाग्रता वद । अव प क अल्यत लाभदायी पाया। इनते मेरे चित्त की 
मन मे ओय फे व) ध को आसानी से कंट्रोड कर सकता हू। मर 
आ दपभाव वहत कम हो गया ३।' 
~ फदर ए. विजयानंद (करत) 
म (> 5९ 
@ विपर्यास धू की अदि (तपरं शक्ति 
से करते छगभग पांच वर्प > =, 3 ~\ देगा तनावीं 
भगा रहता था, आशंका एवं हय रहे हे । पहले मन उद्वेगो, 


॥ भयग्रस्त अव निरंतर णे 
शांत णव रहता था। 
रहता है, अनर्म निदा-तुति मे नही ५ अव निरंतर साधना कटने सं मन 


मन अशांत होकर तना को परिस्थितियां नहीं आती हन । खव आती ई, ठकिन 
को नहो पाछता। अव तो मन मे विचर आता ह कि म्न 


: छ्ेकमत्‌ - २ 
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शंतभाव से, अधिक सावधान होकर, चुनीतियों का सामना कना है। मन मे दृढ़ता 
स्वतः वदती चली जा रही हे। 

“कु दिनों पूर्वं पांच निकट के स्वजनों का कारदर्घटना मे जल मरने का 
हादसा सुना तो मन विचलित अवश्य हुआ, पर टूटा नही । यही भाव जगा कि 
दुःखी हयकर रोना नहीं है, वल्कि जो वच्वे वच गये ह उनको वचाना ह। 
रेष्टत्तम सेवा जो कर सकते है, उनकी करनी ह। 

-अव तो मन मं स्वतः भाव उटने र्गा है कि कितनी भी प्रतिकूल 
परिस्थिति आये, घवराना नहीं है वल्कि ओर अधिक सजग होकर परिस्थिति 
का मुकावला करना हे। = 

“अव जीवन जीने का अनोखा रास्ता मिला ह। यात्रा दौरों के दौरान अव 
समय मात्र प्रकृति को देखने अथवा गपशप मे नहीं जाता है वत्कि सांस को 
देखने का क्रम रहता है। अपने आप मन में ताकत रहती है। मन मं निराशा नहा 
आती ह। 

पहठे मन मेँ राग, देप, विपाद भरा रहता था। अपने खिलाफ उतत्र 
विपरीत वातावरण से वदला केने की भावना रहती थी। विरोधी को हानि 
पर्ुचाने का भाव रहता था। 3 

"अव मन में हानि पहचान का भाव शून्य के वरावर्‌ आता है। अव ता 
मन कहता है कि जरू मेरी ही कोई गढती या कमी रही होगी जिसक कारण 
यह व्यक्ति मेरा दुश्मन या विरोधी वना ह। अव यही भाव एहता ₹ कि मृङ्ज 
शत, दद्‌ रहना &, सत्य फे मार्ग पर चलना ह, असत्य अथवा अनीति का 
सहारा नहीं छेना ह । साथ-ही-साथ व्यवहार स्वतः ही प्रमपूर्ण होने लगा ह। रव 
विरोधी के साथ भी व्यवहार सेह से भरने लगा है। कटुता नही सताती ह। 
वद केने की इच्छा जागती ही नही। ६ - 
व “मन मं भाव रहता है कि विपश्यना-विधि वी 8 जीवन का अग 

€ म उदधिनता 
जाय, ठेकिन उसके किए भी मन नं उदिता न) [सवक मिमय 
नन्दन त ०० 

“वहुत ही आदर ओर नम्रभाव से आप फे समक्ष अपने आलीय भाव 
प्रगट कट्‌ दहा ह। मुने निद्रा कौ जो शिकायत धी, उसके ष अ] 

शन मिला कि “मंगल-कामना करते हुए सोओ ।' इसत काफी मम ते 
रातः उटते ही थकान नहीं माम होती एवं मन की २. 
समताभाव एवं सजगता वनी रहती है। विपश्यना ध्यान प्रतिदिन वा 
९ तथा उसी समय पर स्वतः एक स्पर्तिश्पी ऊर्जा-मडप व ^ 


~ 
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शि मनी ती नए वा की, भाव की तत | 
प्रभाव स्वतः होता ह भूमका म भवतु सव्व मंगलं" की भावना का सहन | 
"९ व ० विधि वहुत ही वैज्ञानिक है कि मनोविकार कते ¦ 
प मुक्ति कैसे हा। सचमुच साक्षीभाव सार्थे तो पुरने । 
व त होती रहती है। कोई भी करे, एक घंटा नियमित 
५ आसन स्वतः लाभदायक हो उठते ह। एेसी विधि को 
किया जय वि श उटते हं कि इस स विधि का खूव प्रचार 
ह स्। य नुप्य जाति को जो दुःखों, संतापं से पीडित है, मृक्ति 
न 9 भगवान जिस स्थितप्रज्ञ की वात करते ह उसके दिए 
अप तक 1 विपश्यना ध्यान-पद्धति ही साधन हे। 
आप पसग सत ज ह घूमा, फिरा। सभी संतो के आश्चमं मे गया। पर 
रजो भीम हर 0 गया। सत्य को कोन नकार सकता 
कृ है तो पक ह ध करता हूं कि ध्यान के नाम पर यदि 
आनंद की खो ह व्यान, शेष तो सव भरटकाव §। जीवन मेँ शाति, 
ता इस विपश्यना ध्यानशिविर मे सम्मिलति होओ।' 


~ रामस्वरूप भारती (शिवपुरी, मध्व प्रदेभ) 


१५०३. इ ~+ (शोक स्वासवय यात्रिक विभाग में कर्व) 


“दस साधना मे रे चष अरं च 9, भारईवारे 
दृष्टिकोण 0: स्वभाव सुधरा ह । आरो के प्रति मैत्री ओर भाईवारे का 
न ध फ साथ स्वथ सुधरे हं क्योकि अव उन्हे समञ्ना 
गयी हँ। इस साधना दारा इसी कारण समस्याएं भी अपने आप कम होती चरी 
माया, लोभ धरे ह| ? करुणा आर्‌ मत्री वद़ी हे ओर क्रोध, मान, 
गये ६ै।* पदा को वृद्धि हो रही है ओर कपाय अव अल्प मात्रा मे रह 
- चंद्रशेखर बरियेदी (ण 

0 विपश्यना स 9 अवद्छश-ग्रान अधिकारी, शिक्षा 

€ । एसी समञ्च जागीं & (५: १ मिलती है ओर साइनस मे भी सुधार हु 
विगाना नही, वत्कि अवं ९ वारे मे खराव सोचना नही, किसी काकु 
मे मदद ते कर सृ?" ता चही भाव जागते रहते ह कि किसी को तकीफ 
- अजीतराय मोढनतमल संपवी (भुवः) 
[व्यापारी] 


“अपरे विपय यै दा = 9 
हूकिधर्म 4 निवेदन करूं ? श्रीमन्‌! मै आपकी कितनी आभारी 
त शाप 1 ववं ण का दर्शन करवा कर आपने मेरी आंखें खोल दी। 
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मन व्यक्तियों तथा परिस्थितियों को अधिक तटस्थ रूपमे स्वीकार करना सीख 
ल्या ह। प्रायः दुःख से सामना होने पर अव मैं दुःखी नहीं होती हू। अव्‌ म 
ओगो की आलोचना-निदा नहीं किया करती । इसका वड़ा सुखद परिणाम होता 
है। इससे मुह दुर्मावनाओं से मुक्ति पाने मेँ सहायता मिरुती €। वहूत-सी 
उप्रि परिस्थितियों से सामना होने पर भी मँ अव सामान्यतः प्रसन्न ही रहती 
ह। प्रतिक्रियाएं कर-करके पागखाने परहैचने के स्थान पर समस्याआ तथा 
परिस्थितियों का सामना करने का साहस्र एवं श मुञ्चे धर्मनेही 
है ।.....श्रीमन्‌। मै अत्यंत आभारी इ। 
प्रदान किया है।..... । मै आपकी ष ५ 
"नगम ०० 
“ध्यान करते-करते "मै", “मेरे का भाव कम होता गया। इस शरीरस्कध 
ओर इ चित्त-स्कंथ मे “मै' क्या ? "मेर" क्या ? शरीर ओर मन हत्का होता 
गया। अंततः मन धरत्रीभावों से भरा रहा। गुरुजन के प्रति, परिजनं कं परति 
कृतज्ञता का भाव वदढृता गया। परंतु अभी शिधिक्ता, कङपन आर्‌ भव 
विकार है। वहुत काम करना ६, सोचती हू सुविधा मिते ही अनिश्चितकाठीन 
(समयवद्ध नही) शिविर करूगी । वीच में एसा समय भी आया जव छग कि ह 
यह क्यं ह ? क्या कुछ गत तो नहीं कर रही ? विपश्यना हौ क रही हूक्या। 
अरत होने का क्या लाभ ? इससे अच्छा तो सेवा ही कते रहो। समव पाक, 
मन फि्‌ शोत हुआ। धन्य हुई ।' - युजीत कौर (गोषु 
०००२." दै +-०&०>३ म 
, गुरुजी ने हमको साधना सिखायी। उन्हने हमको सम 
फ वार मे वताया ओर अपनी मुक्ति तथा दुःखों से टकार प" ६ होता 
सिखायी। हम अपने मन मेँ शाति उस्र करने लगे। जहा दरेपभाव दा की 
धा, वह अव कभी भी षदा नहीं हो सकता। हर आदमी क प्रति प्यार 
भावना हमारे दिर मे भर दी। हमे पांच शील दिया। ह शति गि 


[अपराध - हत्या, सजा - वीस सान्‌] 


"०९० क 5“ - ~ ¬ तःकरण 
अवके विपश्यना के वाद वहुत खभ हुआ। जिन वाता स्‌ ५ 
जनता रहता था, अव देखती हू कि उनका कुठ अस्ति ही नह! वाते 
सोप समञ्ञकर्‌ पास से देखा तो रस्सी ही निकठी। शाद्दिक स 
सुनते थे पर जव तक स्वयं को नहीं देख लो, मारूम नही परता 
= ~~ 
साधकों कं अनुभव 
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^.....मेरा जीवन कृतार्थ किया आपने। शब्दों की 
नही पा रही हू।...... न ग्ण ग 
“कितना कूड़ा विना काम दढोये जा रही थी। मन में दरारें पड़ गवयी थी। ¦ 
र ५ हू कि तिर्फ मँ जिम्मेदार हूं सव के किए, दूसरों को दोष देना ¦ 
हे 
, शगुर्जी, देप के विचार आते ही उस व्यक्ति के लिए मंगल-पैत्री देती 
हू... भला ला हो। भला हो।.....ये आवाज आज भी मेरे मन में गूज रही ह। 
संजीवनी विद्या से हम मृतकों मे नवीन जीवन का संचार हुआ। भगवन्‌, 
यह जभ स्वको मिके, सभी सुखी हों |... ~ एक साधिका (नागपुर) 
ह ०0 


आर्यमौन का महत्व 


प्रारभ मे, मीन्‌ की अनिवार्यता से अनभिज्ञ अधिकां गं 
¡शिवि म भज्ञ श साधको को 
० सधना शविरा मे नी दिनों तक आर्यमौन कुछ अटपटा-सा कगता ह 
व लातर मे साधको को यह भान होने छगता है कि मौन की पृष्ठभूमि मं 

६। -साधना ठीक प्रकार से होती है। अतः विपश्यना के किए मौन 

क ५ दिशाविशेष मे प्राणशविति को नियोजित कने का अभ्यास 
~ ५. “तका प्रथम चरण आर्यमीन ही 8 निरर्थक संस्कारो के 

वनने का मौका न पिठे। न ही ह ताकि निरर्थक संस्कारो 
विचार व रतीति शः कि यह मौन तो विचार की कल्पना से परे ह। 
जते ह, त अतमानः शबद, एवं ्रतिाभों सहित पूर्णतः विदा ह 
4 क स॒त्रि्य मे विपश्यना-साधना फठती-फूरती है 
“त्‌ सष मत - किदेव अरो (अममे) 

"००० कै ००० 
पर्ममागं पर करे प्रस्थान, 
होवे पग-पग प्‌ कत्याण। 


रस्त 4 £ कि म अज्ञान के अधर भे भटक रहा था एर 

जीवन-नीका ' जह कोस तक प्रकाश का नामोनिशान नहीं था। मे 
"पतु नि अथाह सागर मे डगमगा रही थी। 

आशा की किरण वव स की पावन भूमि पर कदम रखा, मर 

गया है ओर जीवन नौका कौ किनार 4 + कि मुज्ञे सही रास्ता मिह 
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“गुरुजी, अव जन्मभर मै इसी रास्ते पर चता रहूगा । नित्य सुवह-शाम 
ध्यान करता ह, भङे कभी समय थोड़ा-वहुत आगे-पीछे हौ जाता ह । आपका 
अत्यंत ऋणी हू |" - प्रदीप शं. रंगारी (भंडारा) 

= कैः ०० 

प्रायः देखने मे आया ह कि धर्म को साप्रदायिकता से जोड दिया जाता है। 
धर्मन तो हिंदू 8, न मुसलमान, न सिक्छ, न ईसाई, न पारसी, न यहूदी। 

देप" की वात समञ्च मेँ आयी, परेतु "राग" मे क्या वुराई है? जव हम 
अपने मन की गहराइयां मेँ जाय तो एक वात स्वयं ही स्पष्ट होने गती है कि 
“राग ' ही "देप" का मूल कारण है । जितना गहरा राग, उतना गह देप । जितना 
गहरा “देप, उतना गहरा "वेश । इसका यह अर्य नहीं ह कि इंसान किसी से 
प्यार न करे। परंतु प्यार मे यह वोध हमेशा वना रहे कि सव रिश्त-नाते 
अस्थायी है। ईसान प्यार करते हुए भी मोह के वंन मँ न व॑ध, यहं वाध 
निरंतर वना रहे, याने आसव्ति न हो। क्या एेसा संभव ह? हां, कटिन अवश्य 
है पर असंभव नहीं । इस संसार में रहता हआ इईसान विरक्त ह सकता ह। 
इसका एकमात्र उपाय ह “साधना'। इसके लिए यह भी मूढ रूप सं जान खव 
आवश्यक & कि अहं" की भावना "रग" ओर “देप' की जइ ६। यह शरीर तो 
अस्थायी 8, यह जीवन तो सीमित ह । इसमें “अहं' रूपी कुछ भी नही। यह मन 
ही सव कार्यां का स्रोत है। यही कर्ता था, यही कर्ता हं, यही कता र 
व्यावहारिकं स्तर पर एेसा जान छेने से "अहं" की भावना अपने आप कम ष 
चली जायगी | राग, देप मिरते चठे जागे । मनुप्य धर्म के पथ पर ८ 
ही चत्र जायगा। ~ वृज मोहन द्रा, सेवानिवृत्त उच्य अधिकार, दतफन 


1०0 


“विपश्यना साधना जीवन जीने की कला है। कैसे स्वय ध 
जिए तथा कैसे ओरं की सुख-शांति मे सहायक वन । यह सारी ६। 
सुतुक्न वनाये रखने का सर्वोत्तम साधन ह। रोगी मनं को ध य 
र्व मन को सवठ वनाती है। अंध प्रतिक्रिया कन वाके मन अ 
पलरती है स्वार्थी मन को निःस्वार्थी वनाती ६। प्रतिक्षण गमद 
छोरपलोट उगाने वाके मन को वर्तमान मे जीना सा, रती ह| मन ही 
दयःदूपित, मोहःविमूढित मन को सुधार कर सद्वा ९ `) सरे व्च का 
भवनवेधन का कारण है ओर मन ही मुकतिःमोक्ष का उपाय । 

प्रात कटने पर भी रोगी मन कभी सुखी नहीं रह सकता 
न --------- 

साधकं क अनुभव 
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कारण अन्य व्यक्ति या जन्य स्थिति में देखता हे। स्वयं तो दुली रहता हीहै, । 
अन्य लोगो क दुःख का भी कारण वनता है। तो जीना नहीं आया। जीने की 
कला नहा आयी। स्वमु होकर एक वैज्ञानिक की भांति अपने आपकी 
जानकारी कनी है। जन्म से केकर आज तक वहिरमुखी ही वहिरमुखी रहे। अपने 
वार मं कुछ नहीं जाना । खुरी आंखों वाहर की ही जानकारी करते रहे। भूत को 
याद कर्‌, भविष्य की कल्पनाओं को. ही संजोते रहे। वर्तमान मे जीना नहीं 
सीला। जीना तो वर्तमान में ही ह। भावी जीवन तो वर्तमान की संतान &। जिते 
वतमान मे जीना आ गया, उसका भावी जीवन अपने आप सुधर गया। 
भिसका खक सुधर जाता हे, उसका परलोक भी अपने आप सुधर जाता ह। 
विपश्यना हमे वर्तमान मे जीना सिखाती ह। 
व भाग्य का निर्माण मानव स्वयं करता है। पाप-पुण्य ओर 
का निर्माण मनुप्य स्वयं करता ह। विपश्यना हमे अपने मन का 
माल्कि वनना सिलाती है। धन्य ह विपश्यना! ५ 
- इत््रयची अग्रवाल (मुव) 
= "०००३ ००.३८ 
६ आर अता ह प्माव म॑ वहत सार हुआ ह। क्रोध कम आता 
व कदेर क नही । लोगो के साथ वर्ताव कटने म 
जठ रहा करती यी, भः कनी सामागिक सस्यं मे पदाधिकारी वनन 
दनूं थे, अस सुः अव समाप्त हो गई है । जिन लोगों के साथ मेरे संवंध 
, अव सुधर रहे &। ~ मणिभाई परेव 
{ "०." ०6००-३ 
की क्षमता में ~ ह कत ह्‌ ए शीर समस्याओं कधा 
वदलाव आया है। ¶ ६ । समाधि भावना से मेरे दैनंदिन जीवन म 
काफी हद तक कम दुई ६ म ठस्य खल हुआ है। क्रोध तथा आसक्ति 
समाधि भावना ते मेरी भूख वठ्‌ गवी (तनि १ । 
( यी ह| = सुधी नीकिमा देवगडे 
०००" -र->० 


| मेरा . कवि 
शिविर 2 तक किये शिवि मे तथा अन्य किसी भी 
परभूत सभ मितर। ` ` ९१ मरी समता का अधिक अभिवर्धन हुआ तथा 


"यद्यपि ४ च रः गहराई ॐ ट 
अनित्यता, 5.4 गहगाड मं पड़ अनेक घने तूफान उदे, 
आस्या वनी दही ओर वातो धरम की प्रभावोतादकता के ग्रति मेरी 


व कन्न विपश्यना : लोकमत - द 
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प्रतिक्रियाएं हयो गयीं उनके मार्जन के र्एि आगे भी काफी काम करते रहना 
होगा करई संस्कारो ने जो अपने सिर उटाये हैँ, निश्चितरूपेण उनका ्रह्मण 
कना अभी वाकी &। आगामी छ्वे समय तक इस शिविर के तथ्य मुञ्ज 
लाभान्वित करते रहेगे। : 

“मँ गोयन्काजी को उनकी असीम मंगलमेव्री एवं सद्रावना के ए 
धन्यवाद करता हूं ओर धर्मपथ पर प्रगति के किए उनकी निरंतर सहिष्णुता एव 
सहायता का प्रार्थी हू। 

-सारे प्राणी सुखी हो |", 


“मरे स्वभाव मे वड़ा परिवर्तन हुआ ह ओर पहठे की अपेक्षा व 

दृ हआ हे। साधना के प्रभाव से मुञ्े शारीरिक, मानसिक अर करे ठ 
लाभ भी हुए है। अभ्यास मे नियमितता लने ओर समाधि का मजवृत १ तो 
उदेश्य से पुनः आया हू।' = भ 
द | पुनः आया हू। 3 [अका] 
“मेरी अपने एकमात्र पुत्र से वोक्चाठ तक वंद थी ओर कज 
आकर मैने छि दिया था कि वह मुञ्जसे कभी भी मिलनं की कोशिश प 
परंतु इगतपुरी में रुगे १६९ शिविर मे सम्मिकित होने के पश्चात ५८ 
पूर्णतया वद गया ओर कोलकाता ठीटते ही मन उत मिलनं क तनावों से 
¢ । भ एक राजनैतिक क्रतिका रहा हू ओर सरव नान व कत) 

> | च क ड . जाजू ( „4 ९ 
त रहा हू। ह) 


“मेरे जीवन भे ओर घर मे बहुत वड़ा परिवर्तन आया ह। वहत वु 
वाहरी लोगों के साय व्यवहार-वरतव मँ परिवर्तन नजर आता ै। ष छ 
हे फिर भी धर्म के कारण वी शाति &। मै अपनी अल्प पूजी मं ४ 
धम्मगिरि को अर्पित करता ह| इससे एक दिन भ कि एक साधक ` , न 
मि, तो यह दान कितना फठवान हो जायगा! गुरुजी, वर * स्थानाभाव 
फिर भी सुह ४ से ५-३० तक तथा सायं ८ ते ९-३० वन तफ, 
से साधना एवं मंगरी का अध्यास करता हूं। आशीर्वाद <। सक (की 


~ जो्ज भायकन (भैसा्यूतेद्स, अमेरिका) 
नभतम 


[एक सिताई की दुकान पर्‌ वरन टाकले का काम करने यान मजदूर 
जीते ए भी धर्म के प्रति आस्थावान है] 
न्दत क-म 
"आपके आशीवद से मुञ्े नया जीवन मित" 
म रोम-रोम कृतज्ञ ह। 
~~ 
साधको के अनुभव 
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, “इस धर्ममार्ग पर आने के पूर्व कगता था जीवन मे सरसता नहीं ह| ¦ 
यत्रवत भातिक कार्यो की आपाधापी मे जीवन वीत रहा था ओर भै मानसिक, । 
शारीरिक तथा मनोवल से शक्तिहीनता (डप्िशन) के दौर से गुजर रहा था। मन 
कत्ता था कि करी शाति की खोज में, अध्यास के मार्ग पर निकल जाऊं। इसी | 
वीच मेरे भाई ने मुज्ञ इस धर्ममार्गं पर धर्मरस ग्रहण करने के किष प्रेरित किया। 


णे 


भू ४ अगस्त, ८२ को धम्मथली, जयपुर के शिविर में शामिल होने का 
सौभाग्य प्रात हुआ। 

„म स्यूढ तथा सूक्ष्म शरीर पर काई आदि क्निल्छियां हटाने के लिए 
५ ह ओर ६ न 'विपश्यना' का अमृत वीज पड़ा जो ११ को 
र: क पत्तियं निकटं जिसकी नित्य सिंचाई कर रहा था। परंतु ५ 

त काम्‌ क्षीण हान खगा तो दूसरे शिविर में शामिल होने की 
शामिल होने र हन लगी धर्मकृपा से १३ जुकाई, ८३ को हैदरावाद में पुनः 
डाङी गयी द मिला। वहुत-सा कचरा साफ हुआ। धर्मरूप खाद 
वार इसकी ह 5 । अव इसमे मंगल-पु्य-कटठी खिट है। इस 

अर्‌ सवा -नियमित न = ॐ 
रकार करता र्गा । मित कट्‌ रहा हूं ओर विश्वास है इसी 
भ अत जवने विम ई मिक 
वधु, जिन्हे व ध निवेद छग ह । आशा हे वहुत से ध्मानुरागी प्रमी 
दिए स्वतः ् ५. [गवदन कर्‌ रहा था, अव इस धर्मरस को पाने कं 
भीतिक सी प्रकार ७ जीवन मे अव शारीरिक, मानसिक, धार्मिक, 
मे रहने का प्रयल २ तलम्‌ हो रह ६ । आतलविश्वास, निर्भयता, समता 
धर्म-पीधा पृष्ट होगा र इसरा क प्रति मंगल-भावना का भाव पुष्ट हो रहय £। 
` ह ।अव तो आपके चरणों मँ यही पुंज अर्पित ह - 
| 1 [] 
(1 गुरुदेव को, चरणन शीश नवाय । 
ल त्र एता दिया, पाप पनप॒ नहिं पाय। 
रेम कित्तग हभ, अण न 


~ अंजनीकुमार अग्रवा (सीताम) 


: "गौ-०द ७७3०० 
प्रतु ५ द दर्पा तक गाजे का ओर तीन वर्पो तक 
विपश्यना साधना के वम सारे नश-पते से मुक्त हो गया हू यह 


च -_ च ठग £] पिण्डे भीत चु ऊ ते ही हुजा है। पिके श्रीत ऋतु के 
विपश्यना : लोकमत - > 
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साधना-शिविरो से ओर विशेषकर 'सतिपड्ान' के विशिष्ट शिविर से मेरे भीतर 
सचमुच प्रभूत शांति ओर प्रश्रव्थि जागी। इससे इस साधना के प्रति वहुत 
विश्वास जागा ओर संतुष्टि भी। सचमुच वड़े सौभाग्य की वात है कि मुञ्च एसी 
उत्तम सुविधा ओर सहूणियत प्राप्त हुई जिससे कि सतिपड्ान के शिविर कं वाद 
म इस गंभीरता के साथ निरेतरतापूर्वक साधना कर सका। - 
“रे हारा भारत आकर साधना करने के कारण मेरे माता-पिता ओर 
परिवार के अन्य लोगों के मन मेँ मेरे प्रति अनेक भ्रांतियां है ओर संदह ई 
निकी वजह से भ विचकित रहा हू। पर अव मेरा आत्म-विश्वास वदा ह आर्‌ 
अपने माता-पिता से मिलने के विचार से मन मे कोई घवराहट नहीं होती । बहुत 
तनाव-विमुक्ति महसूस करता हू। | 
“मेरे माता-पिता दोनों आददरेकिया के विशाङ खेतां मे रहते हृए अयत 
संकीर्ण ओर परंपरावादी व्रिटिश जीवन-शैरी की रुद्ियो मे पठ है। मुञ्चे भी एस 
छत्रावास में पटने को भेजा गया जहां त्रिटिश परंपरा की रूढ्या वहत कड़ा 
घर पाटी जाती है । मेरे पिता ३५ वर्पो से भेडों ओर ऊन का वड़ा व्यापार कते 
एं हं। उन्हे शाकाहारी भोजन की वात ओर साधना कटने की वात वृत 
अटपटी कगती है। मञ्च ठेसा करते देखकर उनके मन भें वहुत पीड़ा उटती ‡। 
म भी इस मामके मँ उनसे वात करते हृएु वहुत उत्तेजित हय जाया कता धा 
पतु अव तो साधना मेँ परिपक्वता आ रही हे ओर उसका दैनिक जीवन मं 
उपयोग करना भी आ रहा §। अव इस समस्या को आसानी से सुलज्ञा सक, 
वयोकि अव धर्म के स्तर पर्‌ सारी वाते वहुत अच्छी तरह समञ्च म ज गयी 
4॥ _ पीटर पैक्यीनी (मेतवर्न, आदरेढया) 
"०3०" दरः -->6 > ४ । 
र व वर्प पूर्व मूञ्ने क्डकी पैदा होने के वाद नव का प 
' नामक रोग ठग गया जो खों मे एक को होता ९। त 
पारिवारिक जीवन तनाव सै इतना भर गया कि मैने वेटी के साथ आलर्हत्या भ 
गन वना छ्य था। ठेकिन मेरे कुछ पुण्य की वजह स कि मत्र नीद 
विपश्यना शिविर की जानकारी मिरी, आपकी छैतेट सुनी आर उत ी 
विना ही नीद आयी। शिविर करने के वाद सं व्याकृता कर रही 
द ६ जव जीवन जीने की इच्छा हो गयी है। सुवह-शाम 0 “नकं -< 
५ जीवन मिल गया है । आपको कोटिशः नमन = 


ननम द ०99 
न ---------- 
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"इस शिविर मे आने से पहले वहुत असमंजस मे था कि यह विपश्यना 
क्या ६{ जव साधना शुखं की तव आरंभ में तकरीफ महसूस हरई। एेसा र्गा 
कि साधना पूरी नहीं कर पाऊंगा। मगर आनापान कर छेने के वाद अच्छा लगा। 
वात समञ् मं नही आती थी कि मुञ्च दुःख क्यों होता ह ? परेतु अव 
मेरी अने समस्याओं को इस विपश्यना साधना ने सुजा दिया। इससे बहुत 
खुशी हई । म वहुत भाग्यशारी हू कि मुञ्चे विपश्यना मेँ भाग ठेने का मौका 
मिख। वहुत-वहुत धन्यवाद!” - प्रकाश मुररीधर जगताप (इगतपुरी) 

१ "००००३ -5-०९००~२= 
. "अपन भीतर वहुत भी यात्रा की। स्थूल ओर सूक्ष्म संवेदनाओं पर काम 
करत्‌ रहना, अधिक समय तक शरीर के अंग-अग का अनुभव करते रहना, 


भटकते मन को जानना वड़ा कल्याणकारी ह्गा | 
बौ ४ पर प्रगति करने के किए इस शिविर मेँ काम करने की वड 
०० क ०० - माईइकेख एमी (पंस) 


ष त रूप 8 तथा तीस दिनों के सत्र में ओर भी अधिकः! मङ्ग 
मर्म वना चा ओ भ्रतियां ह, जिनको दैनिक जीवन मे दष 
शिविर के हिर क ₹" इस शिविर्‌ में मञ्ञे यह अधिक स्पष्ट हुआ। अन्य 
अनि केति ज तीस दिन भी थोडे रगे। मै सुखी हूं, समता मे ह 
“विपश्यना > ङ 9० 4 - पीटर वुशर (व्विद्जरर8) 
अधिक सृ ॐ पयस से मेर जीवन मे धर्यं ओर सहिष्णुता वदी । 
समस्याओं कौ सदी ५६ दतर की आलोचना करने की आदत मंद पड़ £। 
सं देल सकने की क्षमता वदी ह° 
कदी ००3 


"मरी साधना 
देखा करती | प नियमपूर्वकं चङ रही है। म अपना चित्त वरा? 
परे च्यं शीण हयो ज समय सत्ता है। ना संस्कार नहीं वनता € 


करती हू। दुःख की सच्चाई ( मे रहकर मँ आनंद से साधना किया 


~ एक 


८ मने जाना ह । गुरुवर, आपके श्रीमुख से 

८ सु का कारण वन रही ह| मँ शति से रहती हू। | 
हम दोनो पतिपलीकौ 9 ` क 

छगभग दो षट प्रतिदिन देता ताधना प्रायः नियमित च रही ह । मै साधना म 

¶ शहा दू ओर यह सिख्सिखा प्रायः नियमित चल रहा 

व 


विपश्यना : लोकत ` 
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। सुवह-शाम की इस साधना से कई अच्छे परिणाम अनुभूत हुए है। विचार 
एवं वासना रहितता में मदद, तटस्थता की दृष्टि, अनुकूकता-प्रतिकूकता मं चित्त 
की स्थिरता, घटना-परिष्थिति पर प्रतिक्रिया व्यक्त न करने की भूमिका, जगत्‌ 
की वारदातों को तमाशवीन की तरह देखते रहने की भावना, आदि कई वातां 
मे प्रगति है ओर कोई एेसी कटिनाई या शेकाएं सामने नहीं हँ जिनके वावत 
फिलहार पथप्रदर्शन जरूरी हो। प्रगति संतोपजनक है ओर चित्त सानंद एव 
प्रत्र है। आसक्तियां कम होती जा रही है। 

- “सामूहिक साधना फे महत्व को समञ्जते हुए हमने प्रति सोमवार की शाम 
को एक घंटे की सामूहिक साधना का कार्यक्रम नियमित रूप से चाट क रखा 
ह। पिषठठे दिनं दो “रयु शिविर" भी लिये थे। जीवनप्रवाह संतोपजनक ढंग से 
चल रहा है|” ~ एक साधक (महाराष्ट्र) 

5००० कतै 9० 
“अव मेरा सिरदर्द कम हो गया ह। ज्ं्लाहट ओर गुस्सा कम हुआ £। 
व्यवहार-जगत मे सभी संवंधों ओर वस्तुओं के परिवर्तनशीढ स्वभाव १ की 
सच्चाई के प्रति सजगता वदी 81" - गेल इवांस (क्यू, कने) 
। ` =-०<>०-३ ^ ० => = 
"हिपपी जीवन से छुटकारा पा छिया है । जीवन के हर कत्र मे विपश्यना के 
छाम मिख रहे है । शरीर कम तनावपूर्ण, मानस शांत, अधिक सरढ 
होता जा रहा है दैनिक जीवन की समस्याओं के समाधान मे विपश्यना 
उपयोगी सावित हो रही है" - रिव व्देती (न्यूजीड) 
०८०० कतरः --०<० ~ 


, “विपश्यना साधना से जीवन में वहत अंतर पड़ ह। ज 
आदत विलुठ घूट.गयी है| पहले जो दुः्मय जीवन या उस दुक ५ 
£। साधना मे प्रगति दिखाई देती ह। संवेदना अच्छी मिक्ती ए | वचपन ९ ( 
वहत दुःखमय जीवन रहा ओर यहां-वहां भटकता रहा। अव स्थिर हा सक ६ 


- तुखुसीरम ष्मा (इगतपुगी) 
1.5 ॐ री 
| = ओर 
इस साधना के अभ्यास से मुञ्जमे एक ओर जागल्कता भि न ड 
दूरी ओर धीरज" प यमो 
्‌ [सर्कागी साधक 
1. 
1 . भ > मे छाम ४ 
विपश्यना साधना कै अभ्यास से मञ्च शारीरिक स्वाय = नता ई लनो 


स्तर पर म सभी समय वहत अधिक प्रशांति महसूस 
न -------- १ 
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स व्यवहार कन मे मेरी जागरूकता वदु है। ओर दैनिक जीवन की समस्याओं 
का सीधा सामना कटने की शक्ति भी वदु है|" - रोनात्ड मोशिक (अमेरिका) 
[विधार्थी साधक] 

"०८०० कैः ०० 
ईस अभ्यास से स्वास्थय मे अच्छा सुधार हुआ है। स्वभाव मे, विकारो मे, 
जीवन मे भी थोडा-वहुत फर्क पड़ा है|" - कुमुमवहन कोटारी (पालनपुर, गुजरात) 

ट "8०3०० द ---० 
„ -मुञे विपश्यना से वहुत ही लभ हुआ है। पहले भ वहुत ही क्रोधी थी, अव 
मु विल्कु क्रोध नलो आता। इसके सिवाय मुञ्ञमे ओर भी वुरी आदते थीं ओर 

सभी आदते षट गई हं। इस कारण विपश्यना मे वहुत “ईंटरैस्ट' आता है।' 

~ एक साधिका 

> र "०००८ कतर ९००3 
व छंभिकर्टेट के नयनाभिराम स्थल पर विपश्यना के 
दिनो तक प्रकृति कौ इ ^ वास्तव म एक स्वर्गीय अनुभव था। दस-दस्‌ 
वास वहा ही लाभ प भा से आच्छदित सुर्य, प्रत वातावरण न 
रे पोपक एवं भद ए भोजन अयत सामान्य होते हुए भी सभी दष्िो 
य क । साधको को दिये गवे आवास इस वात में सर्वोत्तम थे 
ने प्रक साधक क स भी अति सतर्कता से ध्यान रखा गया था। समन्वयक 
नदीं छोड़ थी इती न त्यत विशिष्ट मेहमान माने जाने की कोई कतर 
स परित & द ९ मगा हृदय उन धर्मसेवकों के प्रति प्रेम ओर आभार 
साधको कौ परिचयं क तक अल्यंत सावधानी, परिश्रम एवं प्रम से 
कलं तो अपने कर्तव्य से 1 सहायक आचार्यो क प्रति सम्मान प्रकट नं 
्स्रता एवं मोद-भर स € जाऊगा, जो हर प्रकार से संभार रखते हए 
करते ये। स साधका की शंकाओं एवं प्रश्नों का समाधान 
त क पल है ओर वह भी परत्यक व्यक्ति द्वारा स्वयं चल 
रस्ता ल्वा तो हे ही, | कलिनाहवा ९१ हैकि कहीं उलङ्जकर फिस्क न जाय । 
यदि हमारा ध्यय वाव भ वि १ भी भरा ह। फिर भी मु विश्वास है कि 
वेडयों से दुटकारा पान कौ क वना रहे तथा हमारे मन में दासत्व 
हमारे साय हं । गुतजी ने ठीक ही कल १. अभीप्सा वनी रहे तो भगवान बुद्ध 
तव सभी द्य ओर उद्य शि २, जव तुम धर्मपय पर्‌ आस होते हो 
रय शक्ता तुं सहारा देने ख्गती है|, हम अपना 


-=-- ~ 
५ विपश्यना 
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ध्येय कव प्रप्र करते £, इसका महत्त्व उतना नहीं जितना ध्येय का स्वय म 
मूल्यवान होने के समादर का हे। 3 व 
“सभी गुरुजनं की शुमेच्छाओं का ही प्रताप ह किरम इन दस दि 
साधना पूरी कर सका ओर आशा हं कि इसका अभ्यास पूरी 
चालू र सकूगा। दस दिन की साधना ने मेरे मन की सारी ८ २ 
निका दिया। मेरा दृढ विश्वास हे कि विपश्यना ही एसा विज्ञान है ५ 

की स्वयं की खोज में सहायक होता है। अपने “स्व' को जानना ही तोआ 
ज्ञान है। यहां म एक वात पर ओर वर देना चाहता हू कि जते मेने ध 
विपश्यना का सारा जोर चित्त की समता स्थापित कएने का ही रहा है। (क 
सनग चौकस चित्त के सहारे शरीर के भीतर-वाहर जो हो रहा ९, ०. 
सा्षीभाव से देखना है। संवेदना का माध्यम तो केवल चेतन-अवचतग र 
्रतिक्रियामक स्वभाव को वदलना है। इस प्रकार क साधना में संवेदना कं 
भूमिका अतयत महतवपरण है वयोकि सुखद संवेदनाओं से राग आर दुःखद ९ 
देय जगाने की प्रवृत्ति वहुत गहरी &। असावधानी से इनक 9 म 
होगी । ठेकिन सजग रहं तो ये संवेदनाएं अनित्यवोध के विकास म 
तया साधक को समताभाव में प्रतिष्ठित कलने म पापक।, व 
"समता की वास्तविक कसौटी तो इस वात मे है कि सा 1 
जीवन-व्यवहार कैसा 8 ? वाही जीवन मे कैसा आचरण हं ? वह <वा 
वटनाओं एवं व्यवितयो से कैसे निपटता है ? अतः शरीर छ न म 
का हमारे वाह्य संसार के प्रति अनुक्रियाओं ते तारम हीना ` न 
सुषम या धाराप्रवाह की संवेदना मिक तो मात्र इसी से संतुष्ट नहा को 
जव तक कि वह सांसारिक व्यवहार के प्रति सावधानता की अः (4 
हो। अन्यथा इन दोनों पशँ के विनियोजन का अभ्यास व्य" 


“म गुरुदेव के प्रति वड़ा कृतज्ञ हू" _ एक साधक 
नन्व = 
मन वैरी, मन मीत 


क पीठे भागते हए 
“जीवन मे भौतिक सुख-सुविधाओं की परति तथा पूर्णता क पीठे भागः = 
मन दुखित हो चुका था। इस ैराश्यमय जीवन से हा मानना आया। यहं 
वचन रहता था। एसे समय एक िशु से प्ररणा पाकः धनि ती ४ | सार भ वाद 
दस्‌ दिन के शिविर में मन की भटकन कम हई, कुऽ क अस जलन-चुमन मे 
४ त म दुवारा आने पर वहूत कभ मिक । प्ट 


3 


साधका के अनुमव 
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छ कमी होती जा रही है। जीवन के प्रति उताह वढ़ता जा रहा ह। देवार्थ । 
कर सकन का सुअवसर सवको प्राप्त हो|..." 
६ [एक अन्य पत्र से - ] 
स्वच्छ जर्‌ गल्त मार्ग पर लगे चित्त के विपय मे भगवान की वाणी है - 
“दितो दितं यन्तं कथिरा, पैरी या पन वेरिन। 
मिच्छा पणिहितं चित्त, पापियो नं ततो करे ॥ 
अर्थात शतु शु नौ अथवा रीर (धम्मपद - ३.४२) 
वरी वैरी की जितनी हानि करता 8 कुमार्ग 
परर गा हुआ चित्त उसते कहीं अपिक हानि करता §। ~ 
ज 2 की ओर ही अधिक होता है क्योकि ढलान की ओर 
धार्मिक दशा कया 0, जानते हं कि जज णा हमारे देश की सामाजिक ओर 
,९८ मन॒ क दृपित भावों का दुप्मरिणाम मिक्ता है तो 


चपल, चालक / 
सही रास्ते पर ल्गा ५ आर्‌ शक्ति वाले मन को हम वशीभूत करके उते 

होर इत चान ¢ सकत ह। येरगाया एवं येरीगाथा मे भिु.भिशुणियो के 
इंसान वनो, व शुद्ध वात की शिक्षा देती है कि तुम केवल अच्छे पवित्र 
निरहंकार, निष्पद युद्ध वनौ, वुद्ध वनो । यह तो शुद्धहृदय होकर सरल, 


अभ्यास §। इसका होक निरंतर सावधानता के साथ जीवन जीने का | 
त ~ दमण रामजी पगारे (भनमाड) 
“हैदरावाद ब *^ कै =-= 
से १४.९-७६ ४ म (वप्या शिविर नं. १२४ दिनांक ४-९-७६ 
वार दीपा हुआ। भा धा । ध शिविर में भाग ठेने का सौभाग्य मञ्चे पहली 
सजग एने की) शिका दी गयी ° -आनापान की (सांस के आवागमन के प्रत 
नहीं हुआ। पतु चौथे दिन स (इन तीन दिनों मे मूके कुछ विशेष आनंद परा 
वदृती गयी आर स जव विपश्यना की दीक्षा प्रारंभ हई तव से मेरी 
अव तक म वाहरी चीज ग आनंद आने लगा। 
वात ्िखावी कि मै अपने (4 था, परतु विपश्यना ने मुञ्ञे यह नयी 
जो मैङ है उसको वाहर निकालने गतिविधि मालूम कर सकु । अपने शरीर म 


नाना । का तरीका म्चे विपश्यना दवारा मालूम हुआ। 
र्ठ 
विपश्यना ९ तोकमत - २ 
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इस साधना द्वारा शरीर के अंदर का भैर साफ कने के मार्गं का ज्ञान हुआ 
जिसके करने से शरीर आङस्यरहित, स्वस्थ व चेतनापूरणं होता है। स्वस्थ शरीर 
म रहने वाला मन भी स्वस्थ ओर सवक होता ह। मन पर कावृ पाना ही 
विपश्यना का प्रमुख ध्येय है, एेसा मुञ्जे जान पड़ा। मन मे जो राग एव की 
गाठ वधी है ओर जिनके कारण मनुप्य दुःखी रहता ह, इन्हीं गांदो को 
विपश्यना फे द्वारा सुगमता से खोलने का मार्ग हमे वताया गया। मन का 
विकारविहीन कर, शातिकाभ करने का मार्ग यही है जिस पर चलकर हमे मुक्ति 
परा हो सकती ह। जव मन शुद्ध हो जाता है तव हम्‌ सवको समानता सं रन 
कगते है। मन को शाति प्रात होती है ओर हम आंतरिक सुख का अनुभव कन 
ठगते है। तव ही हमको जीवन का सच्चा आनंद प्राप्त होता है। विपश्यना दयाया 
हमे सच्चा जीवन जीने की कला सिखायी गयी । वहां के शिविर के) वातावरण 
मे (दस दिन) रहकर मेरा मन वदल गया ओर सच्चा जीवन विताने की 
विधि-निधि प्राप्त हूई। 2.८; 

-विपक्यना शिविर से लीटने के पश्चात मन हल्का एवं शंत रहने रगा &। 
जीवन जीने का एक नया सुगम व शांतिपूर्ण मार्ग प्राप्त हुआ हे। कवि के शबद 
मे इत प्रकार कहा जा सकता हैः- 


“पं्ठी यह समह्ते है कि चमन बदला ह, 
हँसते ह सितारे कि गगन बदला ह, 


है यह, 
न बदला है।* - एक साधक 
"६-००-4 दी 4-००-३. ध 
-ताथना शिविर मे भती होने से मते बहुत लाम हुआ ह। म क 
नियमित वैटता हूं। मन पर कुछ-कुछ कावृ हुजा ६। कभी-कभी मन हमार ध 
काव पा ठेता है तो गड़वड़ हो जाती ै। म जव विपश्यना साधना कता 


ष्क 


सारी थकावट दूर हो जाती टै, चित्त ताजा हा जाता है।" _ ताध (राजस्थान) 


०९००३ द -9न“ मेरी साधना समान 

"साधना भ दोनों समय वरावर करती हः.-.1 ठेकिन कि एकड़ पंटे का 

रूप से नहीं रहती। कभी कभी तो इतना मन गता £ कभी मन इतना 
समय कुछ ही समय मेँ वीत जाता है, पता ही नहीं चच्ता ५ 


[1 # न पत्रिका का । तीन महीने 
यचच हो जाता ह कि टदरता ही नही ......॥ (1 मरं सनसनादट 
की मेरे पास आयी हे! इस पत्रिका को पदृती द तौ म? श" 

न 
९५ 








ध लगती हे । पत्रिका पदक म साधना करने वैटती हूं तो मन वहूत छगता ह। 
क भाव एहता ह कि वर्तमान का समय ही काम का है। उसे ही देखती हू। 
द भाव साधना करने के समव वना रहता है तो उस रोज मन कम 
"०9०८-० ~ साधिका (नेपाठ) | 
विपश्यना - जीवन जीने की कला 
र अव तनावभरी परिस्थितियों मे मन को शांत ओर वेचैनियो से मुक्त । 
नही (1 हौ गया है। पठे मँ णितनी जिही ओर कटोर थी अव उतनी 
रहती ह। (स र वाहर क लोगों से व्यवहार करने मेँ पहले से अधिक सफल । 
तीर ६ परीक्षां मरी पद मे भी वहुत उपयोगी सावित हई हे । उदाहरणके 
लेकिन अव शा के समय मै पहछे वहुत “नर्वस" ओर भयभीत हो जाती थी, ` 
तनाव दूर त साधना म वैट्ती हू ओर उसके वाद देखती हूं कि सारे 
अच्छा कर उती (६ आत्मविश्वास वढ़ गया। परिणामस्वरूप काम भी वहत॒ 
कभी वहुत ६। विपश्यना न मेरे स्वभाव मे एक हद तक सुधारकियाह। 
विना स म मवु हा जाया करती थी। किन्हीं परिस्थितियां मे छोगो के प्रति 
पहके पै कुक उपय [वहा व्यवहार कर्‌ छती थी। अव कोई भी निर्णय कनेके 
जल्दवाजी मेँ नहीं होते साधना कर्‌ छती हूं। इसके कारण अव मेर 
एसा चाहती नहं थो। सक (6 म॑ लोगो से दुर्व्यवहार कर लेती थी, यद्यपि 
पतित आलेदना नह कात पसम रख सकी 
विपश्यना साधना की वदी हुआ है|" कि उसका मन दे म 
विपश्वना साधना के > न 
अपने चिड्चिड स्वभाव दो शिविर कट ठे फे वाद देखती हूं किम 
सहायता की है, सामान्य रन ठगी ह| इन दो शिविरों ने वहत 
` नात्य जीवन में भौ ओर पई मँ भी 
-कु देहत दलाल 


| [वास्तुवि्ञान की छात्रा] 
(व 
पाष मं ओर मानसिक विकारो मे वहुत सुधार हा ह। 


विपश्यना साधना ति 
ओर मुञ्ञे वहुत = (ब शाति मिरी है। मेरा क्रोध भी कम हुआ है 


। ~ कु. सरोज वाति 
[वी. ए. की छत्रा] 
"०००३८ दै ०००} 
त-न 
४ विपश्यना लोकमत - २ 
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“इस साधना से मेरा क्रोध कम हुआ है ओर मेरा धीरज वढ़म है।' 
~ जुगना खान (भुवई) 
"ग कर -*=-*<>ग 
“विपश्यना से एकाग्रता वद़ी ह ओर चिडचिड़ापन वित्कु दूर हो गया ह। 
मे गहरी शांति ओर सौ करता हू।' र 
हरी शाति ओर सौमनस्यता का अनुभव रव 


"तभ बतः ---०&०.= 


“भेरी माता एक अत्यंत धार्मिक ्रवृत्तिवाठी भक्त ओर पिता सदा मीन 
रहनेवाडा अनासक्त। दोनों स्वभाव मेँ एक-दूसरे फे विपरीत। मै भी जीवन के 
प्रह वर्षं तक शांत ओर एकांतप्रिय ही रहा । कई दिनों तक गातार्‌ चलने वाठ 
पूजा-पाठ, भजन-कीर्तन ओर कर्मकांड का माही, अनेक लोगों की भीड्‌-भाड़ 
धर के छिए यह एक स्वाभाविक घटना थी। ठेकिन इन सवसे म जरा-भी 
प्रभावित नहीं होता था। वल्क इनसे अग रहकर यही सोचता था कि ईश्वर 
भी महन एक कल्पना ही ६ । किशोर अवस्था के इस महत्वपूर्णं समय मे मेर 
मन मे जैसे कोई दवी हुई अशांति जाग पड़ी ओर उसके वाद भावी चौदह वरप 
तक अपने मन का गुढाम वना रहा । जीयन मे एक-पर-एक तरंग उटती आ म 
उसमे वकर अपने मुंह का स्वाद विगाड केता ओर फिर अगली तरंग के लिषए 
तैयार हो जाता। पदनलिन मेँ वहुत तेज रहा, इसङिए हमेशा स्कोङरशिप 
मिक्ता रहा। आई. आई. टी. से मेकेनिकल इजीनियरिग की ओर मास्टर्‌ आ 

विजनेस एडमिनिद््रेशन भी किया, ठेकिन इससे कोई संतोष नही हभ 
राजनीति के शत्र मे उतरा। सांस्कृतिक, साहित्यिक आदि कत्र मे भी सफठता 
प्रात की रेकिन अंततः जीवन निराशा में ही इवता गया। प्रम॑ग्रग अ 
नश्यते ने भी जीवन मे कोई प्रसव्रता नहीं दी, वत्कि दुःख ही वदाया। 
एक-के-वाद-एक कंपनियों मे ऊचे पद पर्‌ काम किया, पर अशात ही वना रहा। 
स्वयं अपना व्यापार किया ओर उसमे आकंट इूवा रहा। वहूत सफरता 
मिरी। ठेकिन भीतर की निराशा ओर कुंटा नही गयी। एक दिन पहाड़ की 
यात्रा से घर ठीटा तो एक विचित्र रोग ने धर दवोचा। जमीन स तो 
गिर ही रह गया, उठ न पाया। यह एक अजीव रोग था ओर मने इसका 
अनुभव जीवन में पठती वार किया। अपने आपकौ इतना असाव पाक 
मानस वास्तविक भय से भर उटा। म्चे अस्पताल में भर्ती किया गया। द 
दिनों तक खटिया पर आराम के लिए रला गया ओर्‌ तव म्‌ अस्पताल क 4) 
१७ सका । उसके वाद मै सीधे यात्रा पर चक पड़ा ओर श्री रमणाश्रम यां का 
वहां पटच कर मेरे चेतन चित्त कौ यह विश्वास हुआ कि जीवन यात्र 


न ~ 
{पराधको केअनुमष 
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य लक्ष्य क्या है? श्री ४ न मुञ्चे भीतर तक, गहराई तक हिका दिया। 
त जा कोई यह सिखाने वाला नहीं मिला कि उत रव 
प न विपश्यना के वारे में कुछ नहीं कटा । भीतर से ही 
. ' ०1 आर्‌ म चङ पड़ा ओर अकस्मात पहठे शिविर मे शामिल हो गवा। 
ध 0. म मुके अपने भीतर की गहराई की एक जञंकी प्रात हई । न 
क र कपे" का उत्तर यही है। मन अभी अशांत ह, अहंभाव वहुत 
ह। छकनक (४ किर्मने इस विद्या के प्रति पूरी आस्था पैदा करली ¦ 
व ह निश्चय अवश्य कर ल्या है कि आगामी दो वर्पो तकडइसी ` 
का पूर्णतया समर्पित होकर इसे आजमा कर देखृंगा।' 

"००० त ००० = 

ल 2 ध मन अधिकतर वर्तमान सच्चाई मेँ र्गा रहने 

साना जश्वर्यगनर &श्वताआ स विमुक्ति मिलने ठगी ह । सचमुच विपश्यना 

श्चर्यजनक है। - गोन नरोनेचिनी (कने) 

[अध्यापिका] 


¢ "१००००२८ दतर -*-०९००= 

अपना मा आश किवे अभी एक ही वर्प हुआ है ठेकिन मैने कभी ` 
हे जितनी देर सोन ग छी परिगामस्वर्प अनेक फल मिरे ह। अव 
नीद पूरी हो जाती ह। मर ति ता नहीं महसूस होती । कम समय में ही 
ओर विशार अचड संपति ठ का देहात हन्‌ के कारण मेरे सिर पर परिवार का 
वजह से जरा भी थकान नही पचालन का वोक्ञ आ पड़ा है परंतु विपश्यना कौ 
अधिक निरोग रहने खा © मदसूस होती। विपश्यना के कारण मेरा शरीर 

7 है। मन में धीरज ओर सहिष्णुता वदी है।" | 

- आइरिन शी सिल्या (श्रीरंका) [५९-वर्यीया)] 

“भन इत साधना के दाग उ ० + | 
अच्छा साधन प्राप्न कर 1 आत्म-सुधार्‌ ओर आत्मविकास का एक वहुत 
लेकिन विपश्यना दवारा ही । सवदन के कि कड वर्पो से काम कर रही थी 
कए सकृ ओर गहराइयों यर्म यह साधन मिला हे जिससे कि मै आत-विकास 
साधना के सहारे मै तफ काम कर्‌ सकृ । मेरे जीवन का अंतिम लक्ष्य यही ह 
संसार क सारे प्राणी <स ससार मे एक अच्छे व्यक्ति का जीवन जी सकु। 
शः - ल्सीम नकास (न्यूयार्क, अरमरका) 


किखकृतियो का व्यापार कने वानी महित] 
० गग-न्द्ञ्् 
व~ = 
विपश्यना : लोकत - २ 
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“वात यह दुई कि शिविर के वाद इगतपुरी से सातवें दिन की प्रवचन की 
केतेट ओर एक पुस्तक "धर्म ज्योति" खरीद कर चला । नाशिक से पुस्तक पटना 
शुरू किया तो सिर्फ २०-२५ साखियां (दोहे) जो कि पू. गुखजी के हृदयोद्रार से 
किवी गवी है, ही पढ़ पाया। पट़ रहा था ओर एक-एक शब्द पदृते-पढ़ते आंखों 
स पानी वह रहा था। रोके नहीं रकता था। नाशिक से अमलनेर तक पूरे पांच 
घट का समय कव वीत गया, पता ही न चला। उन साखियों ने इतना रुखया 
कि हृदय हत्का हो गया ओर वहुत प्रसन्नता आ गयी। अव घर मे भी जव इन्हे 
पदृत्ता हं तो गख भर आता है, आंखों से रना फूट पड़ता 8। 

त “विपश्यना अनमोल रल आपसे पाकर मुञ्ञे परम संतोप मिला ह । समता 
म रहने का मंत्र मिल गया, गांटे खोलने का तरीका मालूम हो गया, नयी गांठे 
नहीं वांधने का सूत्र हाथ लगा। मेरा अहोभाग्य है कि धर्मचक्र पर चलने का 
रास्ता मिला सव का मंगल हो!" ~ ईश्वरत्रक वर्मा (अमलनेर, जकगांव) 

० 


“पली (जिसने एक शिविर किया था) के विपादपूर्ण वियोग के समय 
विपश्यना ही एकमात्र सहारा वनी। साहस वटोर कर अनित्यवोध पुष्ट करते 
हुए मैने मत्रीभावना का अभ्यास वढ़ाया ओर आपकी ठिखी पुस्तकों ओर 
प्रवचनों की कैसेट के माध्यम से धर्म को जीवत रखने मेँ सफल हआ। धन्य हं 
गुरुदेव ओर धन्य है विपश्यना, जिसके अभ्यास से संसार को वास्तविक जीवन 
जीने की कला का ज्ञानप्रकाश मिल रहा है| - एम. आर. फोफकिवा (गोपुर) 

1 

"दस-दिवसीय पहत्म शिविर अमदावाद में पूरा किया। जीवन जीने का 
सही रास्ता मिला । सचमुच कल्याण हो गया। १९५३ से तंवाकू की आदत थी 
जो शिविर के दौरान त्यागने के पश्चात सदा के ठिएु समा हो गवी। अव वड 
आगम की नीद आती है। सभी दुियारो को सही रस्ता दिखाने वारी इस 
महान विद्या से सवका मंगठ हो!" ~ एक साधक 

न-ग्वक्= क -००० > 
यदि छोग हमारे साथ वुरा व्यवहार करं तो हम भी उनके साय वैषा ही वुरा 
व्यवहार करे - यह टीक नी ६ । हमरे व्यवहार मेँ सदैव अच्छाई व सौजन्य शी वना 
८.५ उनके प्रति गलतफहमी न हो - यही कटुता-निवारण एवं बरेह-सवध वनाव 
रखने का उत्तम मार्ग 8। >. 
सुख ओर दुःख तो जीवन मे नित्य आते रहते ह आर वांछित-अवाति घटनापः 
नित्य घटित होती रहती ह । इन डद की कोई प्रतिक्रिया चित्त पर होन न पाय, 


न ~~ 
< ९९ 
साधका के अनुभव 
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उल्िता व तटस्थता वनी रहे, संतुख्न वनाये रखे । यही शांति एवं सुख-प्राति का 
एकमेव मार्ग ह ओर यही अध्यास की नीव है। इसका स्मरण वना रहे। 

धर्म एवं अध्यात्म का आविष्कार अंतिम सत्य की खोज के किए ही हआ ह। 
इसल्यि सत्यान्ेपण मार्गं का अवलुव करते समय केवल सत्य का आधार छया जाय। 
सत्य के सहारे-सहारे ही जीवनपय पर चला जाय यह अत्यावश्यक है। इस कार्य मे 
किती कल्पना को प्रश्रय देना सत्य से विमुख होना ही नहीं, स्वयं को किसी प्रम मे 
उ्ज्ञाय रना 8 । इस महत्त्वपूर्णं वात का कभी विस्मरण न हो। 

सत्य की खोज के किए किसी साधना-प्रणाली का अवलुवन आवश्यक है। मेरी 
समञ्च तथा मर्‌ कुछ अनुभवों के आधार पर विपश्यना-साधना एक उच्च 
साधनाप्रणाी ह ~ देसी मेरी मान्यता है ओर इसका वैज्ञानिक ठोस आधार भी £। 
इस साधना के अनुसरण ते स्वभाव मे, व्यवहार मे एवं आचरण मे अनुकूढ वदलाव 
आने मं सहायता मिलती ह ओर इस प्रकार सुखी एवं शांत जीवन जीने की कल्म 
हस्तगत हो जाती हे। ओर ज्यों ज्यो साधना परिपक्व व पष्ट होती जाती £. 
पारलीकिकता की ओर वदने का मार्गे भी सुकम हो जाता 8 । इसके दवारा एेहलीकिक 
तथा पारलीकिक दोनों उदेश्य साध्य किये जा सकते द| साधना के इस महत्व को 
ष्टिगत रखते हुए जिज्ञासु एवं आस्थावान व्यवतियो को इसका शीप्र अवलंवन कर 
नियमित रूपमे साधना में जुट जाना चाहिए। यह मेरी आग्रहभरी विनम्र सलाह है। 

न पूज्य आचार्य शरी सत्यनारायण गोयन्काजी का मूल्यवान एवं उपकारक 
श 0 मेरे जीवन के श मु क्यों न मिता हो, फिर भी उनके दिवा 
र श काम मरी क्षमतानुसार अनुसरण कर सका तथा 
2 इत छि म अपने आपको वहुत भाग्यशाठी मानता हूं उनका 
का रह इससे उण टोना या उत्तराई होना असंभव ह। केवल शब्दा द्वप 
क < यही एक मार्ग शेप रह जाता है । इससे अधिक क 

वैन ०००3 द २०७० 
५ विपश्यना कद्र दवारा आयोजित दिनांक २४.५.१९९१ फ 
क्या था। म पर्ण विश्वास के साय कता ह किदस दिना का 


यह समय में मे मु 
नय मर जीवन का सर्वोत्तम समय रहा। उस अल्पावधि मे मुने जो 


अनुमव प्राप्त हुआ वह वड़ा वि "त 
दार व्यक्त नहीं किया स वड़ा समृद्ध एवं मूल्यवान ह । उस “ 


1 जा सकता । उसने मेरे जीवन मे एक नया दर्शन प्रकट 


^ नामक अपने प्रमुख शत्रुओं ते कोई व्यक्ति फते मुक्ति पा 
इसका उत्त ऊपर से जितना सरल लगता ह, अभ्यास की 
ग ~ = विपश्यना : ठं 
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उतनी ही वोञ्चिक भी है। इसमे मात्र गहरे ज्ञान ओर वैज्ञानिक पकड़ की ही 
दरकार नही, वल्कि व्यवहार-कुशक्ता एवं निपुण संचाठन की भी ह। 

विपश्यना साधना आम लोगों के किए एक जादू के पिटारे के समान 
खुरी है जिसमें सभी प्रकार के प्रश्नों का शतप्रतिशत समाधान सुनिश्चित खूप 
मे सुरक्षित है। जो हर किसी को आनंदपूर्ण, सुखी ओर अर्थपूरणं जीवन कीओर 
अग्रसर करती §। इसने मुञ्े गहरी नीद से जगाकर स्वानुभूति ओर मुक्ति की 
राह दिखायी ह। हमे केद्र पर जो प्रक्रिया सिखायी गयी वह अव्यत सहन, 
क्रमवद्ध ओर वैज्ञानिक है। इसके प्रभाव का सही अंदाज शिविर कन क 
पश्चात ही गाया जा सकता है। इसका महत्त्व ओर जीवन-मृत्यु तथा पुनर्जन्म 
की जटिङ्ताओं को प्रकट करने फे किए व्यक्तिगत आव ह। 
किसी का अपना व्यक्तिगत जीवन ओर इस संसार्‌ के गो के 
जीवन की उन्नति के छिएु उन समस्याओं को हाथ मेँ लेकर प्रभावकारी ठंग ष 
उनका इलाज किया जा सकता है । वहुत परिशुद्ध ओर यथार्थ प स आलात 
करके विपश्यना साधना-विधि को अत्यंत सुयोग्य प्रशिक्षित आचार्यो दारा 
पाट्यक्रम का संचाकन किया जाता है। सारवस्तु को सहज, यथार्थं अर 
परिशुद्ध रूप मँ समाया जाता दै। यदि दिये गये निर्दशो का सही ८८ 
सतर्कता ओर निष्ठा के साथ अनुसरण किया जाय तो इससे जीवन 
परिवर्तन आ सकता ह । मेरे ऊपर इस शिशा का गहरा ओर स्थायी प्रभाव 
&। सत्रावधि में सिखाये ओर वताये गये पथ पर दृढ़ता के साथ चलन का 
प्रयास कल्गा। स 

“अंत मे, श्रद्धेय गुरुदेव श्री सत्यनारायण. गोयन्काजी के प्रति (2 
सच्ची कृतज्ञता प्रकट करता दं जो दो हजार वर्पो ते अधिक व श 
इस अमूल्य विद्या - “मृत्यु की कला' ओर “जीवन की कन्न. का स 
मातृभूमि पर कटोर तप सं पुनः फला रहे हं । वहां तक पटवन का नदन कता 
नही £ । सत्र-संचा्क सहायक आचार्य को भी आदर क साच ^ ` - 0 
ह जिन्हे परसव्र ओर परोपकारी अभिव्यक्ति तथा धरय थ १ 
ज्ञान ओर अत्यधिक नियंत्रित भापा स ५८९ समाशा गा (द ली 

ननी 
“पँ ही वह क्रोधी युवक हूं जो नेपाक की ठंवी पद यात्रा पर 


निककने वात्न 
था। अव तो आपके जरिए ओर इन साधना सत्रा क जरिए 


भ्रीतर 


न ०१ 
साधकं क अनुभव 
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कल्याणकारी धर्म की धारा प्रवाहित होने गी है। तव से यँ नित्य नियमित 
साधना करता हू। म कितना अधिक प्रसत्र हो गया ह|" 
- रिचाडं हदावे (केलिफोर्निया, अमेरिका) 
६ ">^ तैः =>. 
प्रसन्न हाना वहुत सरढ है परंतु सरल होना ही अत्यंत कठिन है। 
विपश्यना इस दिशा मेँ हमारी वहुत सहायता करती 8 |° 
~ उमा वुद्धसागर (दार्जिलिग) 
-> "१००००२९० 5०5०-३ 
श्यना साधना का आरंभ कटने के वाद से देखता हूं कि मेर 
र म शातता आयी है। लोकव्यवहार में ओर विशेपकर परिवार के 
स ह व्यवहार म मेरी स्वार्थवृत्ति कम हई है। दैनिक जीवन ढी 
प सवा भ अव वहुत अधिक अविचऊता महसूस करता हू। 
व स क ६। सदा से ही हुत अधिक तर्कवादी ओर 
1 द। ककन जव स्थितियों से संवंध जोड्ने के नये मार्ग लु 
~ फिलिप सागर (अमेरिका) 
"०००३८ वतः +-०९९०-२९= 


चु-दिस फटे धर्म-तरंगे 
परम प्रिय धर्मपिताजी 
ध । ० माताजी का सादर अभिवादन करती हू। 
सव कितने प्रत्र ह। ५ माताजी से हुई पुनः भट कितनी अदत थी । हम 
त्रीति धर्म प्रदान किया "पाठ तक धर्म ठे आये । आप यहां आये ओर 
किया केव उनके लिए ( नह अथवा जिन्होने यहां पहली वार धर्म प्रा 
र द मरे प भी अल्यंत विशिष्ट शिविर 
मुञ्ने सेवा का यह अनुभव अलयं का यह मेरा पहल अवसर था। सचमुच 
आपकी तथा धर्म कु सेवा कते >एणादायक ओर्‌ प्रभावशारी प्रतीत हआ। 
कर सकती। म्यह दके भेम $से गा, यह शबद मे प्रकट नही 
कितना गहन प्रम जर भि पुद आश्चर्य हुआ कि मेरे भीतर धर्म के 
देने वारी वात धी आभारी ह वावा द्‌३ ह । यह तो विल्कुल अभिभूत कट 
यह अवसः मु परान किया भ पने इतन समीय े धर्मेवा कने क 
| ¶ जानती हूं कि वस्तुतः म कितनी कम 


(म ०२ 
विपश्यना = कमत न २ 
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"अव तो अतर का वांथ टूट गया है। यह दर्दमनीय इच्छा वख्वती हो उदी 
है कि कते यथाशक्ति धर्म की अधिक-से-अधिक सेवा कर सकृ । मेँ चाहती हू 
कि अपना संपूर्णं जीवन धर्मसेवा के लिए अर्पित कर्‌ दू। विश्वास है धर्म मृञञे 
स्वयं रास्ता दिघायगा। आपके द्वारा धर्मदान देने का आदर्शं मेरे हि प्रेरणा का 
केद्र वन गया ह। 

“अव (मेरा पति) ग्रेग (जो किं पहली वार काटमांड्‌ शिविर मे वैया था) 
नियमित रूप से मेरे साथ ध्यान करने का प्रयास कटने ठ्गा है। यद्यपि प्रारंभ में 
कटिनाइयां होती ही है, मुञ्े भी अपनी प्रारंभिक कठिनाइयां याद है, फिर भी 
जच्छ हे कि वह प्रयलशील है। धीरे-धीरे चुपचाप धर्म अपना काम करेगा ही। 
मै कोई हस्तक्षेप नहीं करती । मै जानती हूं कि अव हमारा पारस्परिक संवंध 
अत्यंत सुदृढ हो गया है ओर हम धर्मपथ पर परस्पर एक दूसरे को 
अधिक-ते-अधिक योगदान दे सकेगे। 

. “हमे सव कु प्रदान करने के छिएु आपका वहुत-वहुत धन्यवाद । हम 
सवके ठिएु आप कैत प्रेरणा के स्रोत 1" 
समस्त मंगलमैत्री सहित, 
आपकी धर्मपुत्री ~ शारद जेनिनकोव (काटमांद्‌) 
"०-०००-5० 

*...देखता हू कि आनापान मे जो तर॑गित उह उठती हं वे ही सारे शरीर 
को प्रकंपित् करती रहती है। अव तो चौवीस घंटे आनापान-विपश्यना चती 
हती ह। रात-रात भर पड़ा या ैटकर देखता रहता हू। (विपश्यना) सारे शरीर 
मे होती रहती है। देखता रहता हूं कि किस भाग मे कितनी तीद्रता ह। जव 
वीच-वीच मे करुणा-मैतरी के भाव उटने गते हं तव प्रेम का प्रवाह स जाता 
ह। ये तीनों मिठी, गंगा-त्रिवेणी का संगम का आनंद देती ह । ? भावनाएं 
पुष्टत्र होती जाती हं। चेष्टा करता हूं तटस्थ वने रहने की। (1 
अवकाश के समय दो घंटे घूम ठेता हू। उसमे प्रवाह गहनतम आर सुस्त 
होता जा रहा है। अन्य समय भै शून्यागार मँ ही अधिक वैव हू। 

आपके मार्गदर्शन के किए वा (० (1 

[खवर्यतिविर के अनुभव] 
ग्द "~ चत 

"..अमुसे प्रार्थना कि लोक-मंगठ के क्षु आपका जौ अनुष्यन ८ 
हा है वह अवाथ गति से, अनवरत, चता रहे ओर आप स्वस्थ एक - 
नक वर्पो तक संचाठन करते रहं। 
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“सचमुच आपने विपश्यना हारा मानव जाति के लिए सच्ची शांति ओर 
सच सुल का मागं प्रशस्त किया है। कितनी अशाति, कितनी कुठा, कितनी 
निराशा छायी है आज दुनिया मे! युद्ध की आशंका से राष्ट्र भयभीत हो रहे है। 
स अघ्रा की विभीपिका से, जनसंहार की कल्पना सेखोग कांप रहेरहै। 
9 भविष्य अनिश्चित हो तो व्यक्ति के पैरों का डगमगाना 
त आपन मानस की भंवर मेँ पड़ी नाव को वाहर निकालने का 

सता (लाया ह, उसकी डगमगाती आस्था को सुदृढ करने का उपक्रम किया ह 
ओर य खोये विश्वास को फिरसे प्राप्त कटने का हीसला दिया है। 
आ 4 की रणनीति की अन्नि में धर्मो ने धी डालकर उसे 
ती या ह। धर्म आज संकीर्ण संप्रदाय वन गये ह । उनमें 
4 राजनीति की अस्मिता को प्रोत्साहित किया है । आज 

म आश्रित हो गये है। भारतीय संस्कृति, जिसने 
स ५.५६ ५ अपना कल्याणकारी संदेश दिया था, आज विक 
८ 1 उनका अधिष्टाता अपना अस्तित्व खो वैठा है 
दह धि ना न आशा का नया संदेश दिया ह। 
, मानव.जाति कौन रहा ह। वह संजीवनी का काम कर रही £| 
ओर वन रहे है, इसके एषु कोरि.कोरि शू खम कान मे आप निमित वने 
आ व 1 दि जन आपके सदा आभार रहेगे। 

स परम उपकारी विद्या लि व 1 
कामना ओर प्रमु से यना" १ 

~ यशपाल जैन (दिल्ली) 

"दै ००५३ (भ्कपयकार] 


क पया 
सदेव प्रातःकाछ {८ ५ भाग च्कर्‌ लदा हू। तव से आपके आदेशानुसार 
कर्‌ रहा ध # वाद एक-एक घंटा विपश्यना का 
पूरण धम्मदेशना प्रात हई ते तो द जम यह है कि आपकी ही अनुकंपा से 
कता ह कितु समाधि छ णं १ १ भु ह ओर यथाशक्ति भीक का पालन 
ज्ञान अधूरा था जिसकी न म्यात्‌ के विना परज्ञा का सम्यक अनुशीकन व 
९ वहत दिनों से महसूस हो रही थी। अव वह 


~-----~ ठ 
विपश्यना : लोकमृत - २ 
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आप जेते श्रेष्ठ धम्मदानी दायक आचार्य दवारा प्राप्त कर मैं धन्य हुआ। समस्त 
विश्व की तनावपूर्ण दुरवस्था के समय आप द्वारा विपश्यना का प्रशिक्षण एवं 
विपश्यना-केद्रो की स्थापना विश्व को एक अनुपम देन है। इससे ही विश्वशांति 
की स्थापना होगी, एेसा मेरा विश्वास है। 

भवतु सव्व मङ्गल ।* इ. - धिषु भ्ीररल (लखीमपुर खेरी) 


ध र दिन मै कैत भूक सकता दू जव दो सार पहले मने पहली वार 
धमगगा मं इवकी लगायी, विपश्यना जैसी कल्याणकारी विद्या पायी थी। 
जीवन की जैसे धारा ही वद गयी, नयी दिशा मिली । अभी भी जव सुवह-शाम 
ध्यान कटने वैठ्ता ह गुरुदेव की कल्याणकारी वाणी साधना-शषेत्र मे ओर 
गहरा म ठे जाती है - सजगता ओर समतारूपी दो अस्रो के सहारे... 

आज गुरुपूर्णिमा के पर्वं पर मेरी मंगल-कामना ह कि गुरुदेव अपने 
उच्चतम क्ष्य पर पहुचे व संसार के लोगों का अधिक-से-अधिक कल्याण कर्‌ 
सके । विपश्यनारूपी शुद्ध धर्म की अमर वे फठे। सवका मंगल हो!" 


~ भागीरथ प्रसाद (गई दिल्गी) 
-न-०००-ष दः ०5०९" 


ˆ. देश की वर्तमान अशांत परिस्थिति में जहां चा तरफ दूपित 
वातावरण हे, मन अशांत है, आये दिन हिंसा का तांडव नृत्य हो रहा ह, मानव 
आनव का संहार कर रहा है, जीवन में अनुशासन नही, लोग धन-तृष्णा की दीड 
१ भाग एह है; यहां तक कि भोजन भी समय पर नहीं कर पाते, परिवार मे परम 
गह, मर्यादा नहीं, मैतिक जीवन नहीं, सदाचार का दर्शन नही, वहां धर्म की 
आराधना कहां है? 

„ “आज देश में अत्यावश्यक है कि ध्यान-साधना की ओर मनुष्य की स्वि 
क ह, तभी व्यवित के जीवन मे शाति होगी। आहार विहार मे सुधार होगा तो 

मनोवृत्ति मे, विचार-चितन मं भी परिवर्तन होगा। विपश्यना ध्यान के 
ध का परम कर्तव्य है कि वे जहां भी रहते हों वहां स्वयं तो साधना म एत 
९६ ह, कितु जन्य साधी मित्रो मँ सचि जागृत करं । अपने जीवन-व्यवहार दा 
9, म ध्यान की ओर जिन्नासा वद्भवे। यदि वर्तमान परिस्थिति मे शाति चाहत 

जीवन मे ध्यान का होना अत्यावश्यक है। र 
- आपका विचार जन जन तक पटाने का काम साधक का ह| परसत्रता , 
वात भी रहा है। इससे अध्यात की शक्ति वनेगी ओर विश्व मेँ शति ह 
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। च्च 


द्वितीया का चाद जिस प्रकार से वढृता है ओर पूर्णिमा का चांद मानव 
को शीतता देता हे, शति देता ह उसी प्रकार विपश्यना साधना का क्रम । 
साधक चितन कएता है कि मूञ्ञे विपश्यना करते हुए वर्प व्यतीत हो गया पर 
संवेदना शरीर की वनी रही, यह ध्यान की गहराई में जा नही सके। 
ध्यान-साधना जीवन से जुडनी चाहिए, वाहय प्रपचों से मुक्त होना चाहिए। मेर 
तो चितन हे कि यदि भारत के सभी राजनेता व धर्माचिार्य ओर समाजतेवक 
नूतन वप म सृकल्प करे कि जीवन में एक घंटा कम-से-कम मौन रहकर 
व्यान-साधना म आसचितन करेगे तो विश्व की समस्याओं का समाधान 
घाजना आर्‌ शति स्थापित करना आसान हो जायगा । किंतु (इसके छिए) मोह 
द हगा,राग-देप छोडना होगा, समताभाव जाग्रत करना होगा पराणीमात्र 
साथ स होगा तो आपकी (यह) भावना विपश्यना ध्यान द्वारा ही 
क । ` ....जन्म जन्म के वंधन टूटे, हृदय की गा टूट, मानस निर्म 
ध ८ मन-मानस निर्म दो, तो विश्व की समस्याओं का समाधान स्वयं 
. ा। स्वय क जीवन मे शांति होगी, तो ही विश्व को शाति की राह 

दिखा सकेगा। तो वह मार्ग ह विपश्यना ध्यान-साधना का।' 


~ मानव मनि (इदीर) 

[संयोजक, संत्सेवक समुद्यम परिपद्‌] 
० ४५, 9००. = 
साक्षीभाव की पुष्टि 


आपको कि ५ (अवृत परिवर्तन लि, अनुमत कर रही हूं उसके लिप 
धड़वों मे पै चिडचिडा ६. पह जिन वलं की, संयर्पं की, या प्रतीक्षा की 
टु ओर सचमुच उंसे (4 थी, अव उन्हीं का सामना करके उन मात्र 
ओर समन कला कि वह स्थिति दूर्‌ हो जाती ह ओर 
समक्षे को कु ओर उपस्थित होती ६।' 

“आपने मञ् र "तीः 99 

आनंद तथा धवि क इस भटके हए पथिक को कैसा सुख, शति 
आपका धन्यवाद कल ? माग दिखाया। मेरे पास तो शव्द ही नहीं ई, 
सच्वे सप से सदा सर्वदा त्वार हृदय से यही उद्वार निकठते है ~ आपका 
का, इस शुध मगल हो! कल्याण हो ! भतम हो ! आप इस मानव धरम 

शुद्ध धर्म का, इस सत्य ५४ 
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, "भेरी प्रगति पहले से अच्छी चठ रही है। युटियां तो हं ही। मन भी वड़ा ही 
चंचल हे। अपना खेर खेकता ही रहता है। परंतु अव तो कुछ महीनों से विकार 
उटनं कं साथ-साथ तुरंत ही उनका पता ठग जाता हे ओर केवल देखने मावर से 
ठी कितनी जल्दी शमन हो जाता है। इतनी शीप्र चेतनता आती 8 ।* 

~ वाकेत्मम गुमा (चेत्रई) 
गभ त "ग्न 


अभ्यास की निरेतरता ही सफठ्ता की ऊुंनी 


. "पिठरे चातुर्मास के दौरान हमारे चार स्वयं-शिविर वहूत ही अच्छी तरह 
त सफ हुए। सव शिविर एक-एक साधक के मकान मेँ किये। 
एक-कनवाद-एक शिविर उत्तरोत्तर सभदायी रहा । आश्चर्य की वात यह हुई कि 
पहले शिविर मे साधना के छिए एक कमरा मिता, दूसरे मेँ दो कमरे मिके, तीसरे 
व चाथ शिविर के छिए पूरा पैट मिला। वार-वार आपकी याद आती कि धर्म 
% रास्त चल तो दृश्य, अदृश्य सभी शक्तियां अपने आप मदद करने क्गती ह। 
भन म॑ एसा ही होता रहा किं एसे चार-छः शिविर करने को मठे तो वहुत-सा 
+ठ निकठ जाय | चौथा शिविर वहत अच्छा गया। मानो अपूर्व था। 
अव तो हम तीनों को (साध्यां एक-साथ रहती है) ध्यान करना जितना 
जच्छ जर कल्याणकर्‌ क्गता है उतना दूसरा कुछ नही। अव ध्यान करना वहत 
आसान हो गया है। पहके शिविर के दस दिन वहुत लवे गते े परंतु अव एते 
गता € कि दस दिन कैते निकठ गये ? समय-सारणी के अनुसार पूरा समय 
व्यान करते दहते है तव भी एसा र्गता है कि समय कम पड़ता £। 
स र की वहत ही रक्षा मिल रही है। कहीं से अभी विरोध का वर्ताव 
मनं नही आ रहा । आपकी कृपा से हमारी साधना दिन-परतिदिन पुष्ट होती 


पट। दश ओर दुनिया में धर्म का वल प्रवल हो । इसं मंगल कामना के साथ....“ 

~ एक यैन साध्वी 
"नम क-म 

-शिविर के पहठे एक-दो दिन तो सदा की भाति कुछ धकावट के साथ 
श भटकते मन को ठेकर शुरू हृए। जैसे ही मन ध्यान के आल्वन स भटक 
क फ जानता है, क्या हुआ, आगत-अनागत मे रमणः; वातृनी हभ, चच 
" आदि मन का एक छोटा विवरण तथा फिर आक्वन पर्‌ छ्गान का 
। कभी मन वड़ा शांत हौ जाता है ओर पचास मिनटों तक विना किसी 
गा के आख्वन प्र वना रहता &। इस वीच विचार आने, आक्वन स भटक 
भानं अथवा सजगता खोने का फौरन पता चक जाता था। सामान्यतः इस वी 
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आनापानसति कार मेँ मन ओर तन काफी सुखी, स्थिर तथा प्रसत्र रहते ह। 
व्यक्तिगत रूप से इस विपय के समस्वर अनुभूत करता हू ओर भारी तूफानों मे 
भी जव विपश्यना का अभ्यास होता है आनापान की सहायता से शांत होना 
आसान होता है अथवा फिर एकाग्रता प्राप्त करना सुगम हो जाता है । नासिका 
के नीचे संवेदनाओं की अनुभूति प्रखर हो सकती है। विपश्यना की ओर वदते 
हुए मुज्ञ उत आङ्वन पर काम करने में कुछ वेचैनी-सी हई प्रारंभ में मन शरीर 
पर युमाने के प्रयास को अस्वीकार कटने क्गा, केकिन दो-तीन दिन मेँ शरीर को 
जाचना कोई समस्या नहीं रही | तव तो एक अकेठे दिन में ही अक्सर अनुभूति 
एव एकाग्रता के स्तरो में काफी विभिव्रताएं रहती ई । यह तो आवश्यक नही 
कि दिन के किसी निश्चित समय ही एसा हो, किंतु फिर भी एक ही प्रकार का 
धटनाचक्र अथवा आवर्तनप्रणाली-सी लगती है। रात के समय नीद आने से 
हठ मन घट-आध घटे तक संवेदनाओं के साथ रहता है जव तक खूव ऊव 
नह! जाता आर सोना चाहता ह। सामान्यतः फिर से तरोताजा होने ओर काम 
मकगजाने के पाय धों की नीद पयसि कगती है। एक वार तो स्वन 
मे कीचड़ मे फिसख्ने से सारा शरीर सन जाने पर जाग्रत होने पर पूरे शरीर म 
चारापरवाहं की अनुभूति होती रही । केवक कु ही वार वास्तविक तूफानों म 
अनुस्सति क प्रयोग की आवश्यकता पड़ी, अन्यथा आनापान तथा शरीरग्र 
स का शात कने का काम चल जाता था। वैसे तो विभित्र प्रकार 
स जनुमूतियां तथा चेतना को पूरे शरीर मे घुमाने की विभित् 
गया नुभव हुआ। क्या कर्‌ रहा ह इसका शास्त्रीय ज्ञान काफी स्य 
सम्यक दृष्टि तथा सम्यक आढ्वन से प्रह्ेपण की वात अनुभव के 
आधार पर्‌ वड़ी महत्वपूर्णं ह।* ~ एक साधक 
न "०० ~~ 
त विपश्यना का_ अध्यास , कायम रखा है। यद्यपि सुवह-शम्‌ 
र ९ क किण ही वैट पाता हू। मु्े यह ठ {होता ह 
अव भी मेरे सारे शरीर मे अनित्य-वं त आरत हं जो कि 
दिक जीवन भ उर आनत्य-वाध की सूक्ष्म तरंगे व्याप्त रहती हं जा र 
„ ए तनावां को दूर कटने मे ओर मन को शांत रखनं 


वहुत मदद करती है।' - प्सिस विओोने (यय) 
“मे आपके (स 
न 4 कैपमं दो वार | वीच मे अभ्यास 
की निरंतरता ट गवौ १ द वार साधना कर चुका हं । वीय भे अभ्या 


ः परइ भूढ को सुारने का प्रयल किया अ 
अ छ को ? का प्रयल किय 
किसी हद तक सफल हयौ सका ह| सचमुच इस साधना से मुञ्चे वरह 


= 
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लाभ हुआ हे। प्रकृति (स्वभाव) में भी फर्क हो गया है। मन में शाति आयी 

है।.....आपका ऋणी दू ।” ~ एक साधक 
ग्ण 9 

-साधना मेँ जव वैटता हं तव दिन भर मे जो वाते सोची या की जाती हं 

या कल करनी ह ये सव हूत वाधा पहंचाती है, याने मन करीव आधी देर तक 

इन वातां मेँ भटक जाता ह ओर आधी देर जिस काम के किए कहा जाता ह वह 

कत्ता है। दर, अव जसा कि विश्वास हो रहा है कि एक ओर शिविर यहा ख्ग 


जायगा तो निश्चित ही साधना प्रभावशाी हयेती जायगी ।....... # क 
~ एक साधक (मूंवई) 


"ग कै --9>9- अः 
“पिले अप्रेक-मई के मुंवई शिविर मे विपश्यना साधना सील कर्‌ न अतयत 
ृतज्ञता-विभोर हआ हू, मँ नित्य नियमित अभ्यास कता रहा हं यपि प्राम फ 
कई दिनों तक तो मा्र एक कोने मँ वैटने जसा ही काम होता रहा, ठेकिन नग 
नियमित अभ्यास का क्रम नहीं तोडा। अतः अव भर यह महसूस करने गा ह फि 
पे इस विधि मे अधिक-से-अधिक परतिप्टपित होता जा रहा हू। सवणलक ऊ 
विवरण ओर यथाभूत तथ्य के निरीक्षण के वीच संर्प तो चठता ही रहता ९" 
पिष्ठे तीन महीने से भै हिमाचल परदेश के किसानों के छोटे गांव मे 
कर रम हूं] जी जी. (एक पुराना साधक) कुल पांच किलोमीटर की दूरी पर ् 
गं मँ रहता है, साधना के कषे म उसने मदे काफी सहययता मिरती रही ९ ५ 
इतदीजी फे आगामी तीनों शिविरो मँ भाग ठेना चाहता हूं ताकि अप 
शक्ति-सामर्थ्य के अनुसार धर्मेत्र मे प्रगति कर सक । - 
“मै एक वार फिर कहना चाहता हूं कि विपश्यना साधना प्रात क $ 
कितना आभारी हुआ हू, कितना संतुष्ट हु, कितना सुखी हू इस स 
आर्‌ इस सादगीभरे जीवन से! = 
="-० 3 दर ०००4 


विपश्यना - यथाभूत-ज्ञान-दर्शन स 
“मैने योग का जो थोड़ा-वहुत अध्यास किया, „त भी 
ध्यान-साथना की ओर खीचा। भने ध्यान-साधना का थोडा-वु 


स थोडा-सा मन 
् जञेन-सद्‌ ५ साधना ॐ-> किया, उस ाड़ा-सा ८ 
किया। जिस जेन-सदृश साधना का मने अभ्यास किय म पके कोई 


शात = विपश्यना के स्वध म 
शात हुआ। कुट एकाग्रता भी आयी। मुञ्च विपश्यना , मरं मन में जरा-भी भय 


जानकी नदी सिन जव ह तव इस विधि क चा गी कि यदि ग 
अथवा संदेह नही जागा। एक चिता जरा-सी दर क ठ्ए 
न ०९ 


साधको के अनुभव 
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भीतर से शून्य हो जाऊंगी तो अपने आपको कैते नियंत्रित रख सकूगी ? ठेकिन 
एक शिविर पूरा कटने के वाद तो अव वात विल्कुल सम्य मे आ गयी है। यह 
श नियतरण खोने के किए नहीं है । यह तो अपने आप पर 
रद्यत ण-क्षण यथाभूत सच्चाई ई नै शातिपूर्वक 
नवी र ४ की यथाभूत सच्चाई को $ | 
शिविर मे सवते वड़ी सहायता तो स्वयं आचार्य गोयन्काजी की 
9 क हारा थी। प्यार ओर कत्णा से भरा हुआ उनका मानस संपूर्ण 
कीर स ता था। मु कभी-कभी यूं ठगता था कि मेरे भीतर दुःखो 
है। इती प्रका स की एक-पर्‌-एक परत उनके दवारा उतारी जा ही | 
ध्वानक मे आतत ४ म वे सहायक हो रहे है। जव जव वे 
चछे जाने के वाद भी त तर ५ श्म ह | 
कसको अपन तरगं ध्यानकका मे छायी रहतीं। जिस प्रकार वेसा 
करती ह की नहं ए्कत्णाभनेवरोसे निहारते, उसे म अव भी याद 
क ती । गस कि आचार्य ने कहा, सचमुच इतने से 
ेषुगी किस प्रकार यह म व एक वहत छोटा-सा अंश ही प्राप्त किया ह। | 
यह पूर्ण विश्वास हो गया है कि 4 
के ठिए अपन म † इत साधना-पद्धति को अपने मानसिक 
“शिविर के वाद न | 
गया। म जव गव ग ध 1 वा ग | 
दय स्वभावतः पिय उट, दस्र दिनों को याद्‌ कती हू तव तव म॒ | 
पुय नह भूक । कात £ से वा ९ धिवि के वे द 
वह एक स्वर्ग का जीवन्‌ था भ दनियावी दो प्रिव ओर संवो ते प 
जी कय शब्द मेरे मानस पर गृहरे अंकित हो गये ह - “शात 


ओर सजग चित्त से ~ < कर 
ह। शीड, समाधि, क भ चित्त से काम करें, अनित्य है, दुःख है, अनाल 


आभार २  ” धम्म, संलार, इत्यादि-इत्यादि | के 
“मे चाहती ५८ । अनेक अनेक धन्यवाद! 

ठ हष शिविर भ ग अविक भविक लोग इत प्रकार कपिवर भ भाग 

कती हू कि मै भी इसी प्रकार 7 सव प्रकार की सहायता की। मँ आशा 

की तरह कोई धम्य" अनका की सहायता कट सकूमी । यहां टोक्यो मे 

हा 6 । अन्य साधको के साय मिलकर म चाहती 


ए  सरेकमत - | 
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हं कि एेसा एक धर्मगृह शीत्र-से-शीप्र यहां भी स्थापित हो। क्योटो का धमगृहं 

हमेशा साधकों से भरा रहता है। एसे धर्मगृह वा ध स्यापित हनं 
व गिव सय म 

चाहिए। टोक्यो मे धर्म का विकास हो, यही मगल क ८ 

~+०>० कत र< च 

"अव तो ठ्गता § जैसे जीवन की समस्याएं ही वहुत कम ह गयी ह। 

जीवन मे शांति वी ह, तनाव घटे है। मन के शात हो जान स इसका 1 

प्रभाव शरीर पर भी महसूस होता है। जीवन की कोई समस्या, समस्या `! 


नहीं लगती । स्थिति को यथाभूत ओर स्पष्ट देख सकने कै कारण ही एसा हुमा 
ह।" ~ ~ दना अकहावून (्ीर्का) 
"००० कत ०० 


विपश्यना 


= विपश्यना? | 
= ः को स्वयं द्वार देखने की ही तो कला ह। 


~ आज तक देखा न था कभी अपने आपको, _ ` 
हर वस्तु, स्थिति एवं व्यक्तित्वं को केवल परला धा 
अपने ही राग एवं देष के आधार प्र । 

= दोनों के वभत हो ॥ 
तौ धी वना भने अपने संसार की। 


- सत्य क्या हे? ना ही देखा, ना ही समज्ञ पाया धा” 
ना ही समञ्जने की कोशिश की धी। 


~ कभी राग -रनित होता तो कमी देय-वीडत, 
अपना तो कोई अस्तित्व था ही नही। 


~ पर जव बना पारखी कर “विपश्यना 
अपनी ही परख को, प 
बस, देखना आ गया मुञ्जको। 
ट स्थायी ह, न ही देप मे हे कोई ष्थिता" 
सल का मग मू ममन 
- कता राग, कता देष, कितते राग, कितते द्वेष, 
सव तो अनित्य है, परिवर्तनशील है, 


स 


साधका कै अनुभव 
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~ ठीक उती तरह, जेते 
सागर पर आती सवेदनाओं की हरे । 

- समीकरण होगा जव हर ठहर का 
तव फिर तवेदनाओं ये छती 

सव तो अनित्य है, अनित्य 14 
` अव तो वस, देखना ही देखना 8। 

क जान-दर्शन' का मूल मनर पा लिया ने - 

रग मे आनद्‌, ना ही पीड़ा मे अनुभूति दुःख की | 
ट प ते भा प्रदुभाि समता का 
बन वैय पं खुद ही, अपनी नका का। 

= ठगाकर्‌ चष्पू विपश्यना 

भवतागर से तर जाना भौ 


` जो गता था अतंभव- 
बही सहता से पाना हृ 
` हर पठ़ स्नग एवं सचेत 
तरव का मंगर माना ह। 


- "कृष्ण" (सरिता विहार, दिल्ती) 
"की ००० 


किती पराणी की करो न 
हत्या, शूठ कभी 

चे नी करो पत्यन का त व 
रद्र्यं करा पालन करके 

+ ? तन-मन स्वस्थ बनाओ। 

शीट बरत धारण करे, सुबकर बन हुल पाओ। 
१ दर भगाकर, विपश्यना अपनाओं। 
; " मापि त, परत्ना से मन को शांत बनाओ। 

राणीमात्र का मंग हो, - यह मन मेँ भाव जगाओ। 


तभी पुखी रे, तभी सुखद हो" ‹मंगल-यैत्री गाओ ॥ 


7 +) षि ऋ 


ऋ ४ 


त १२ 
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गगनेन क 


0 - 
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तः अ द वी कक क ~ द = = = 
न "व्क `" पाक 


यिति यः = = 


अनित्यबोध ही ज्ञानवोध 


“आठ दिन मीन ध्यान में एकांतवास रहा। जीवन का वास्तविक लक्ष्य व 
शति की खोज मनुप्य वाह्य जगत में करता है। चद्रोक व मग तक परुचा है 
पर शांति नही प्रात हो सकी। विज्ञान भौतिक पदार्थो मे विकास कर रहा हि 
जिससे कि अत में उसे विकास के स्थान पर विनाश दी प्राप्त होगा। 

“आध्यासिक शक्ति के विना वास्तविक शाति नही मिक सकती ओर वह 
शांति वाह्य दुनिया में नही, अंतर में ही ह। उसे ल्लोजना ह तो वाह्य वंधनो व 
आवरणों से मुक्त होकर ध्यान की ओर वदना होगा। ध्यान भी विवेक के साथ 
हो, राग-देष से मुक्त हो, विश्ववंधुत की भावना, समताभाव हो तव साधक 
अपनी वेदना, रोग व दुःख-दर्द को भूर जाता है। उसे अनुपम सु ८१ र 
की अनुभूति होती ह। इसके किए ध्यान में नियमित हीना आवश्यक व 
भोजन भी सादा हो। सादा जीवन, उच्च विचार । १ 

"वद्ध साहित्य मे समाधि एवं निर्वाण प्रात कएने के किए ध्यान ऊ साथ 
अनित्यभावना को भी महत्व दिया गया है। तथागत वद्ध अपने शिष्यं स कहते 
है, हे भिशषुओ! रूप अनित्य हे, वेदना अनित्य ह, संज्ञा अनित्य है, व 
अनित्य है, विज्ञान अनित्य है। जो अनित्य ह वह दुःखप्रद ह। जो दुःखप्रद 5 व्ह 
अनात्म ह। जो अनातम है वह “मै' नहीं हू, “भेरा' नही ६। ईस अर `न 
अनित्य स्वरूप को देखना चाहिए, क्योकि "यदनिच्चं त दक्ख - 
हे, वह दुःख का रूप हे। 

न विचारकों ने भी अनित्यभावना के चितन को महत्व दिया है। भतत 
चक्रवती ने इस अनित्यभावना के दवारा ही चक्रवर्ती वैभव भोगते हए 
को प्रास्त किया था। आचार्य हेमचंद ने भी अनित्यभावना का य 
वताया | 

"विपश्यना ध्यान.शिविर मँ सभी धर्म, संप्राय, जाति वल्कि पर्ष 
समाज सम्मिलित होक वास्तविक शांति की अनुभूति प्रात करता ह। 
प्रकार से भेदभाव नहीं है । यह वहुत अच्छी वात ह। = 


०००० की 93 ‡ त 

-आपके अंग-त्यंग से धर्म का प्रकाश निकलता €। म उस अ + 

चलने का प्रयास करता हू। आपके प्रति जितनी कृतन्नता च्व य 4 

है, क्योकि आपने हमें जो साधना सिखायी वह दुः. (5 
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मिङ्ता है तव मै विपश्यना ध्यान साधना का -अभ्यास नियमित करता हू। 
उसका ज लाभ मञ्ञे दैनिक जीवन में हो रहा है उते मै वाणी या शब्द दा 
व्यक्त नहीं कर सकता । चूकि धर्म जीने की कला हे इसक्ए मै धर्म मे जीने का 
प्रयल कएता हू। विपश्यना ध्यान साधना से अनास का अनुभव होता ह जिससे 
मन के सारे वोज्ञ हल्के होते है ओर मन निरंतर निर्मठ होता है। इसलिए म 
विपश्यना को एक शुद्ध निर्मल जल समङ्ता हूं ओर उसका जो अभ्यास है वह 
सादुन ह। इते रगडते है तो सारे मैक धुल जाते है। यह मैक ही हमारे दुःख का 
कारण ह। जव-जव मेरे मन पर राग-दवेष ओर मोह का आक्रमण होता 
तव-तव मै विपश्यना का आसरा केता हूं ओर तव पता चलता है कि सारे 
सरकार अनित्य ही तो ह। कैव रगं ही तरे है| आसति दूती ह ओं 
जीवन जीने का मार्ग दिखाई देता है । यह सव आप जैसे महाकारुणिक प्ज्ावान 
मागदशक के विना असंभव है। इस विपय में आपकी वड़ी कृपा है।' 
¦ - एक साप 
। 0० | < 
अव म्चे किसी नशे का व्यसन नही रह गया। सिर-दर्द का रोग पहे ६ 
कम हुआ ह। फिर्‌ भी कभी-कभी माडूगरन फे वुरे आक्रमण हो ही जाते ह। हम 
लोग मातापिता के अधिक समीप आये ह। अव भँ दुःख का साधात्का 
भलीभाति कर पा रही हूं ओर दुःख का सामना कटने के ठिएु धीरः 
अनित्यवोध का इत्तेमाक करती ह ओर उसे जीवन में उतारती हू।' न 


- मिलो पीस (आदटरकिया) 
"०९००" बै -+-०९७० र 


= विद्र कौ एक साधिका ने अपने पूर्व-संस्कार के कारण अपने एक पत्र 
ˆ स-भावावश मं आकर्‌ पूज्य गुरुजी पर तारक व्रह् होने का आरोपण किया। परंतु वद ध 


पपात फर तथा विपश्यना के पिमे अंक को पद्‌ कर उसने ओ पत्र निखा उसका अंग 
दस्‌ प्रकार श 

ल: [संपादक] 

विवेक खो-सा गया था... आपके पत्र ने मुञञे नयी शक्ति 


गीं । भा वतमान मे जीना सिखाया । म वर्तमान मे जीना | 
मुञ्च हार्दिक शाति न माम हाता ह कि म साधना मे वैटकर जयी ५ 
भक्ति चल रही थी विष अव कभी गतत रास्ते नहीं जाऊंगी | वीस वपा स ५ 
भजनभाव मे मते भयना साधना कने के वाद उस दिन शणयात + 
हू । प्रज्ञा एसी जगी ष गया। अव म वहुत प्रसत दं ्ज्ञाविहीन व 
है । सिर हमेशा पानी अणु मं धमं चेतन्य जागता है। अनित्यता का 


+ अपर ६ भर लिए आपका पर व मेरे लिए आपका पत्र वरह 
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लाभदायक ह । आपका पत्र दोनों टाइम पदढ़ृकः्‌ विपश्यना साधना मे वैटती हू। 
प्रज्ञा, जागृति, चैतन्य, धर्म, अनित्यता सभी अपना काम पूरा कप्त €... 
गक्त रास्ते से सही रास्ता मिला ।" 


=+-०९७०-३^= मि ---० 9०३ 


शाति ओर सुख की साधना 


"यह साधना उतनी आसान नहीं है जितनी कि ऊपर से दि्ठती है। 
सचमुच वहूत कठिन साधना ह। 

अपने मार्गदर्शक द्वारा वार-वार आदेश मिकते रहने के कारण मेने अपने 
शरीर पर विभिन्न संवेदनाओं का जो अनुभव किया, उससे शरीर के 
परिवर्तनी स्वभाव को जरा-जरा समञ्ञने मे सफल हई । 

-ध्यान करते हृए कभी-कभी मेरी वंद आंखों फे सामने भगवान वुद्ध की 
मूर्ति प्रकट हो जाती। कभी कोई सुदर वृ ओर कभी-कभी म कोई मधुर पाट 
सुनने कगती। एक वार तो मुञ्चे अपने कानों में चांदी की धटियों के वजन की 
मधुर आवाज सुनाई दी। मुञञे वू र्गा कि वे मञ्चे कही दूर से वुखा रही ह । फिर 
यो लगा कि यह सव मेरी परीक्षा ह। ओर हमारे आचार्य ने हमें जो अदेश दिये, 
उसी प्रकार चलने कगी | उनके कहने के मुताविक इन प्रपंचो को जरा-भी महत्त्व 
नहीं देना चाहिए। फिर भी मेरे उप्ण शरीर के चारो ओर्‌ फ वातावरण मे नयी 
उगी घास ओर सुगंधित सीरम फैठती जा रही थी। जीसे-जैसे म काम करती 
गयी वैसे वैसे अपने भीतर अधिक उप्णता महसूस करने क्गी। यँ ठगने खगा 
जैसे कोई वहत धीमी ओर प्रिय पवन-रुहरं मरे सारे शरीर को स्पर्श कर रही 
हो| 

-गोयन्काजी की सारी शिक्षा सत्य ओर प्रेम से भरी हुई थी ओर मेरे भीतर 
अत्यतं शांति ओर सुख पैदा कर्‌ रही वी। वाट्वार्‌ भगवान के ये शब्द मरे मन 
मे उट रह थे “असे हो, वैसे अपने आपको जानो।' मे जसी हूं उस सच्चाई का 
सामना किया ओर अपने सही स्वभाव को क्षण-ग्रतिक्षण जानने का काम कनं 
क्गी। 

. -कभी-कमी एते क्षण भी आये जव मने देखा किं मने अपना अपनापा 
खो दिया 8 । यँ भगवान वुद्ध से संयुक्त हो गयी द| ओर जी चाहने खगा कि 
इस प्रकार हमेशा के किए ध्यान करती रदं। एक समय एसा भी आया कि जव 
मै किसी भी प्रकार की पीड़ा के विना घंटों ध्यान में वैटी रहती धी। 


_ 
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„ _ "कभी-कभी एसे भी महसूस हुआ कि शरीर को ओस की एक वृद ष गवी 
ह जिसके कारण सारे शरीर मे परिवर्तन हो रहे है। सारा शरीर नहं नहं 
पएमाणुज का क्रीडा-केद्र हो गगरा है। कभी-कभी सारे शरीर मेँ एक नदी का 
परवाह महसूस होता जो कि वहूत मंद गति सँ आरंभ होता ओर वदृते-वदत 
वहत तीव्र गति तक पुव जाता। साधना कते हुए धीरेर्धीरे प 
अधिकसे-अधिक हल्की होती चटी गयी, ओर मेरी समञ्ञ वदती चटी गयी। 
एक वार तो मेः प्रभावपरणं शरीर पर मंद वर्पा की पुरो ने मुञ्चे आश्वर्यवकित 
क दिया! त धी ओर श्रीमती गोयन्काजी की मंगल्कामनाओं के पाठ नै भेर 
त तर पदा कीं जिससे कि भ अपनी आंघों के आंसु नहीं रोक सकी। 
कमाकभी तो वहुत देर तक भँ अपने शरीर ओर विशेषकर हाथों मे हेनवारी 
स तर्गा को देखती रह जाती । 

क दिन वीतते गये, मै आर्यमीन कै महत्व को अधिक-ते-अधिक 
र्वि कौ य वाणी का ही मौन नहीं है। लेकिन यह प की 
जाती। शिविर, रि ९ जहा वोढने की कोई आवश्यकता ही नही एह 
ओर शांत हो गय ह। 9, दिन के प्रातःकाल तो यो कगा जैते सारा विश्व 
सचमुच ~~ या 6। मने अपने भीतर सही शांति ओर सुख की 

सनातन शि सुरक्षित महसूस किया। भगवान वुद्ध की विशाख आर 
ध्यानम खगा जो कि भार की प्रिया री मेरा हदय उन भगवान इ 
प्यार-भ विशुद्ध र ,५०० वर्प पर हए ध । यह सव कुछ श्री { 
के प्रति शरद्धा ओर कषण की वजह से ही हो सका। मेरा हृदय उनके महान ्म 
उपस्थिति स भरा हुआ हे। मेरा जी चाहता था किं अतो 
अनित्यधर्मा ह। । ख्किन मै यह भी समङ्लती थी कि वह 
ह वहा प सकः गयी, उ रात क चा भु 
मे इतनी आश्रव उज्ज्वल ह ओर पठे से ज्यादा सुंदर । ईन त 
सकता। लोगों को एसी अनुभृतियां हुड कि उन्हे शब्दों पर नही उतारा ` 
-मरे जीवन मेँ आलम-वचि स्वयं साधना करके देखनी चारहिए। 

तो इतना उत्तम ज्ञान स भावना पके से ही रही है। ण 
आधा पर म आतःविशुद्ध £ कि इस शिक्षा को जो प्राप्त किया ह, 


यही मंगल कामना ह। कती रहं ओर उच्छे-से-अच्छरा जीवन जीती र 
2 
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“म अपने हृदय की गहन गहराइयों से श्री गोयन्काजी के दीर्घ जीवन, 
सुख ओर स्वास्थ्य की मंगल कामना कती हुं। जिन लोगों ने मुञ्चे इस शुद्ध धर्म 
की ओर जाने की प्रणा दी, उनके प्रति मन कृतज्ञता से भरा ह। सवका अनक 
धन्यवाद ।` ~ चोकोदही 

नभ" फ ---० 


"आरोग्य मंदिर, गोरखपुर होते हए अपने प्राचार्यजी के साथ ही हम कुछ 
साधक कुशीनगर पे, शेप इधर-उधर दूर-दूर से सीधे कुशीनगर पर्वे थे। 
सव कुछ वड़ा अच्छा-अच्छा, नेक कग रहा था। प्रथम तीन दिन खुशी-खुशी 
वीते। चौथे दिन अपराह्न मे “विपश्यना" दी जाने वाी थी ओर पता नही क्यो 
सुवह से ही एक काल्पनिक भय मुज्ञ पर्‌ छाया हुआ अ इसकी प्रतिक्रिया 
जाने कैसी होगी ? जव विल्कुक नहीं रहा गया था ध से अपनी ससा 
तायी। सुनते ही कडा, "मन की इन्हीं दर्वक्ताओं का दूर करने के ठ्एिही ॥ 
ह विपश्यना । ओर आपको कुछ नहीं होगा। घवराने की कोड वात नह| न 
आश्वस्त तो हुई, फिर भी जी कड़ा करते रहने का प्रयल चता एह | अपरह 
३ वजे जव विपश्यना ठेने वैटी तव गुरुजी, आपका हर शब्द (कैसेट क 
माध्यम से) अतिरिक्त प्रभावशाकी ओर सशक्त आकाशवाणी गूजता, 
प्रतिध्वनित होता । अमन मस्तिष्क मे सीधे पैट रहा था। सिर, चहरा, गक, कथ 
ओर... फिर जैसे ही आपका आदेश सुनायी पड़ा -..छाती का देखने का... 
ओर यस, देखने की भी देर न थी कि मेरे अंदर एक उवाठ, उफान "ठन का 
जोर से उदा ओर भै शषण भर मे ही री तरह हिचकियां ल-रेकर वष १ 
फूट पड़ी | पता ही न चख कि यह हुआ क्या ? रुगभग १०-१२ चक 
स्थिति पर आचार्यजी का संकेत मिला किं संयम सं कान लृं ओर उक ९ 
शदो के अनुसार ध्यान लगाते हए आगे का कार्य करती चल्‌ । नं 9 
किया। पांच वजे जव हम होक कै वाहर्‌ निकल रहे थै तव म स्वय स 
हल्का ओर एक अनिर्वचनीय सुख से पूरिति महसूस कप रही थी। फिर = 
सभी दिन वड्‌ आनंद ओर सुकून मे वीते। मंगलव्ी का दिन तो एक ् 
नैसर्गिक सुख से पल्तवित रहा। आपने हमं वास्तविक ध क 
रास्ता जो दिखा दिवा था। आह! हम किन काली-अंधरी गि मं व 
इतने साल। सुख क्या है? कभी जाना ही नही । काश! अमृतषृल ® ` ण 
मिक जाता, वार-वार यही खयाक आता रहा । फिर विचार आय ( त 
कि अभी ष्टौ मिल गया। परभु को कोटिशः धन्यवाद । ईश्वर क स ए 
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ध मिले ओर जीवन के अंधेरे दूर हों । सव का मंगर हो। सवका कल्याण 
| 
~ सरिता वाग्मा (वकारो, $स्पातनगर्‌) 
[हाई स्कूक मे इतिहास की अध्यापिका] 
"भ्न" - ०० 
. “मरा जन्म स्विटूरल्ंड के एक संभ्रांत परिवार में हुआ। मेरा शिक्षण 
पुरान ठग का कथोविक प्रणाटी से हुआ। १९ वर्प की उग्र मे मेने अपनी माता 
का घ्‌ त्याग दिया | पिता १३ वर्प की अवस्था मे ही स्वर्गवासी हो चुके थे ओर 
¶ छग क समूह मे रहने ऊगी। कु समय वाद मै एल. एस. डी. कै संपर्क मे 
आयी ओर उसके वहत तीव्र अनुभव ने मुञ्ञे एक महीने तक मानसिक 
अस्पताल म रहने के किए मजवृूर किया। इसके वाद मँ भारत आयी ओर पुणे 
फ एक आचाय क संपर्क मे, उसी के आश्रम में ड्‌ वर्प तक काम करती रही। 
ऽसक वाद्‌ नक एक यूरोप के आशम में भी वहत दिनों तक काम किया। 
मुञ्च उन सवस आत्म-संतोप नहीं हुआ। मै अपनी एक नेपाल यात्रा मे 
विपश्यना के संपर्क मँ आयी ओर उससे यह पाया कि मेर प्रमत्त चित्त को शुद्ध 
करन क हए यह सवसे वेहतरीन सादुन है। मँ अत्यंत कृतज्ञ हू।' 
~ कु. माइक र पांच (नेवा, स्विट्ूजरड) 
व ० त ००० 
(सतव १९८५ के हैदरावाद के मेरे पहके विपश्यना साधना शिविर के 
पश्चात्त मरी विचारधारा मे तनिक परिवर्तन अवश्य आया। अतर्मन में धधकते 
थ 1 प्रथम वार्‌ दरशन हुआ। आर्यमौन एवं अधिष्टान 
४ गवना क पाठन द्वारा मन की गहराद्यो में छायी मीनता 
व गजर्‌ आन खगी । क्रोध से होनेवाठे अपने विनाश को भी कुष्ठ हद तक 
मञ्चा। किन वास्तविकता को स्वीकार करने का साहस एवं सही मानस नहीं 
वन पाया। 
„ "फिर एक वार विपश्यना साधना के प्रयोग द्वारा मन को निर्म वनाने 
५ 1 से १८ मार्च, बहे शिविरे म्स हभ 
व भार्‌ सक। ठकिन सहायक आचार्यो ने हमार 
विशय सुदरतापू्वक किया तथा मेरे अनुभवानुसार यह शिविर मर 
शप त्भप्रद रहा। शिविर में रहते समय दही विचारधारा मे सवल 
त फ अनुभव हुजा। जागृति की इस अवस्था मे घट पहुचते ही दो घरेलू 
अ 1 करनं का निश्चय कर दोन पार्टियों के पास स्वयं जाकर 
। को। पिके पाच वर्पो से इन मुकं की वजह स अपने आपको 
~ 
* ^< विपश्यना : लोकमत - २ 
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व्यर्थ दुःखी वनाये हए था। उस “चैष्टर' को “फाइनटी क्लोज" करते ही मनं 
वडा हल्कापन महसूस इआ। मानो लाखों मन का वोज सिर से उतर गया हा। 
आतरिक भावनाओं मेँ भी टोस परिवर्तन नजर आ रहा है। कोई भी कदम 
उठाने के पहके उसके परिणाम के विपय में ध्यान से गहराई मे जाने की र 
होती &। एेसी चित्त-अवस्था मेँ जागरणता आने ठगी ह तथा पुरानी ग्रथिया 
खोलने के लिए चेष्टया कर रहा ह|" ~ शतिचद भगी (जोधपुर) 
=> कतरः - ० 

“गत मार्च अग्रैक में मुञ्चे हैदरावाद मे विपश्यना साधना कटने का 
सुअवसर प्राप्त हुआ। मुञ्चे क्गा किं वे सव कितने भाग्यशाठी ह जो कि आपके 
सात्रिध्य में विपश्यना से धर्मखभ प्रा्त कर रहे है। ॐ 

शिविर के दस दिन तो महासमुद्र की एक वृद के वरावर भी नहा ठ फिर 
भ धर्मं की अमृतविदु का जो स्वाद चखा उसे वार-वार प्राप्त कने की लाका 
वनी ही रहती हे। - खनिता रसतोगी (कानपुर) 


=+६-०द००८- दी -*-नर००- 

"यद्यपि आपते मेरा प्रत्यक्ष परिचय नहीं है पर गत २१ अक्ट्वर, ९५ के 
इगतपुरी के शिविर मे सम्मिलित होकर विपश्यना साधना" का लाभ उटावा 
प्रसच्रता का टिकाना न रहा। ॑ 

-यैसे तो नाम-साधना करता ही था, पर आध्यासिक साधना विपश्यना 
का अनुभव अभूतपूर्वं था। मन को शाति तो मिरी ही, आसग्व म असाधारण 


सुधार हुआ। व 
आजकल घर में सुबह ओर शाम तथा कभी-कभी = स 
विपश्यना साधना में लीन होता दू।' ~ गजानन जही (मुव 


"००० द-प 

"धरम तो मानव के हृदय को जडता है, पर आज मानव दानव वनता जा 
रा है। राजनैतिक स्वार्थ के कारण देश दुनिया में हिंसा की आग म्‌ शुक ए 
1... उससे वचने का एक ही मार्ग हं "विपश्यना! हजारो की रुढया म 
जिन्होने भी विपश्यना ध्यान-धरिविर मे भाग च्या है, वे हिता स ई ी 
करप मे भी साधना करके आसानुशासन का अनुभव किय । विपश्यना ध्याः 
सूयी अध्या के विना मानवता वचेगी नहीं । सत्ता, संपति-भोग सव विनाश 
मार्ग है। यह नशा है। जते शरावी नशे मे अपने किये का भूढ जाता है, 
प्रकार सत्ता के नशे मँ मनुप्य अपने कर्तव्य आर मानवधर्म को भूल जात ८ 
देश-विदेश मे, विद्याक्य-महाविध्ाज्या ओर विश्ववियाकयो मे भ विप 


शिविर की शिविर की आवश्यकता £। _______------- ४। 
= ११९ 
साधं कै अनुभव 
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“मेरा विपश्चना ध्यान का क्रम प्रतिदिन चल रहा है जिससे शांति 8। 
जीवन का सच्चा आनंद इसी मेँ हे ° ~ मानव मुनि (इदीर) 
"१6०९००३८" तीः +र 


न द 1 चेहरे पर जिस शांति ओर प्रसत्रता की आभा देख रहा 
च वह ।वपश्यना द्वारा ही है तो कटूगा कि यह साधना सारी दुनिया 
क काम की चीज है|" । = 

(धी जराल्ड कार्दर की वेटी फे शिविर मे सम्पिनित ह्यकर वापस लीटने पर निखा गया पत्र) 

- जेगाल्ड कार्टर (तहरान) 

"०००३ दतः --०>०-३ 
( शिविर के वाद मुज्ञ आश्चर्यजनक शांति, सहिष्णुता, सीमनस्यता ओर 

नात्ता की अनुभूति हुई, जसी कि पहठे कभी नहीं हुई थी” 

~ डं. रोजर ईफ्स, एम.डी. (वसके, स्विट्‌जररड) 

=>-०५००२. बतः -&-०&>०-३< 
र ता सावना क अभ्यास से मेरा मन अत्यधिक शांत हआ ह ओर 
भाव अधिक विकारो से स्पष्ट छुटकारा मिला है। मेरे जीवन-व्यवहार में मैत्री- 
धक वढ़ा है। मै अव समस्याओं का सामना अधिक अच्छी तरह से क 

सकता हू |"... 
इ ~ जार्ज भूकर (जर्मनी) 
[एक पागखान मे परिचर्या का फाम करने वाग ताथक जिसने कई विर क] 

ष ४ 0 
अपया स असिक शंतता परा हई ह । आरो के 
जीवन मे आन चा अव पुन ओते का ध्यान रखने क धरमवुद्धि वदी ह 
श अग्रिय स्थितियों को समता के साथ स्वीकार करने की 

[व ~ जिआन माइकल (प्रांत) 
[च साहित्य मे पी. एच. डंवटरेट किए हए] 

र 9००० अतः -क-क्० 

हि से जीवन मे वहत निराशा छवी हुई थी। केकिन जव से 
„> ° म साधना कटने का मौका मिका तव स जीवन में सुख-शांति 
महसूस हाने ख्गी है |” ~ भवानी प्रसाद शर्मा (कुर्तीआंग) 





ती 


न= ~~ 
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“इस साधना से मुञ्चे वहुत शीतङता ओर शाति मिढी है। अव मँ अपनी 
र्व्ताओं को शीप्र देख कती हू ओर समञ्ञ जाती दू। ओर इस प्रकार टीक 
आचरण कर पाती हू।' ~ भगवती लामा (दा्जिकतिग) 

व 1 

“विपश्यना साधना के अभ्यासजन्य प्रभाव से मेरे मनोजगत मे वहुत 
अंतर आया 8। म अधिक शांत ओर संतुक्ित रहने ठगी हूं। पहले की भाति 
उद्धिगन नहीं हं। विपश्यना का पुरस्कार-सदृश लाभदायक प्रभाव वहुत ही स्पष्ट 
है । इसने मुन्ञे जीवन में अद््रत अनुभूतियां प्रदान की हं । मानस त दृदृसंकल्पता 
आयी है। म जानती हू कि यह चामत्कारिक प्रभाव जीवन मेँ तव तक वना 
रहेगा जव तक कि य आनापान ओर विपश्यना के अभ्यास को कायम रुग 
ओर इसके प्रति आस्थावान वनी रहूगी |" अ 

~ कु. रोर अब्र वंडार (परायवर्थ, टेक्सास, अमरिका] 
[व्यावसायिक प्रतिष्टान मे रपाल] 
०० क-म. 
“विपश्यना साधना म नियमित करता हूं। इसते मेरा स्वास्थ्य सुधा ह। 


गाति वदी ह|" ~ सी. एम. परमानेदम (वेग्रई) 
मानसिक शाति वदी §। सी. एम. प व) 


। नन्व --नद्न्म. 

“यात्रा के दिनों को छोडकर अन्य दिनों मे नियमित विपश्यना साधना 
करता हू। इससे मेरे चित्त को शंत होन मे सहायता मिकती है ओर संकट की 
स्थितियों को स्वीकार कटने की क्षमता वढृती है जिससे कि उनकी वजह सं च्व 
अर्त तक विचकिति नहीं रहता” - सुण्रनाथ फौत (दिवी) 


[भारत सरकार के अवकाश्रान उप-सचिव] 

=~म-०००-३<= कः ~र ६ 

“मं लगभग हर रोज केवल प्रातःकाल साधना का अभ्यास करता ह| इस 

मेरे तनावों मेँ कमी आयी ह। मुञ्चे मानसिक शाति हासिल हई £ ओर १ 

जीवन-व्यवहार में सुधार हुआ है।' 6) 
"० बै ०3०4 

“विपश्यना साधना से मेरी मानसिक शांति वदी है, शारीरिक ठन कम 


6 महीं गयी ।' 
हुई है। अव क्रोध में पहले जैसी तीव्रता ग ह्मः (जनक) 


[नर्तक साधक) 

नगक बः ० 
~~ रः 
साधको के अनुभव < 
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इस साधना से मृञ्चे अधिक प्रश्व्यि मिली है ओर आत्मनिरीक्षण कर 
सकना अव मर्‌ किए सरठ हो गया हे |" ~ जोन मायर (अमेरिका) 
"००" बतः --०>००० = [नृत्य अभिनता] 


इस साधना से अव भ अपने भावावेश से उतनी चिपकी हई नहीं रहती। 
जीवन मे शति आयी है। साधारणतया पहके जितना तनाव-खिचाव अव नहीं 
एह गया है।" न 

-न-० = "००० 
` ` अवम रोज रात को सोने के पहले ओर सुवह उटते ही नियमित साधना 
म. ठता ह| म इस समय घर मे अकेला हू, परंतु साधना के कारण मुञ्च 
अकलापन महसूस नहीं होता | ...*....---. मै अव सुख की नीद सोता हूं ओर 
प प. वड़ी ताजगी महसूस करता दू दिनभर मन्‌ प्रसत्र ओर हर 
आते ई । कनं क कि चुस्त रहता है। मन मेँ अच्छे विचार ही अधिक 
त । साधना के अभ्यास से भविष्य के किए चितित रहने का 
कम हो गया है... । ~ एक साथक (दक्षिण भारत) 

6 दोन "६००००4० की ०९० 
समय शिन रन समय एकाक घंटा कतत हू।वीच-वीच भ भी लाटी 
1 (५ ठेता प साधना मे कभी तो करंट की तरह, कभी पानी 
फं ते ज ८. फीक्गि होती है। कभी-कभी फ्छो या करंट ज्यादा 
आधीन धय वीक (५००1) मादूम देता ह। साधना के शुरू का 
ता१ व रहती ह, उसके वाद ध्यान इधर-उधर होने 
एकदम नार नाव ता अव वहूत कम हो गया है, “व्छड-परेशर' अव 
पठता ह, विना किसी दवाव के |" - एक सायक (कंठ्काता) 

„द 
भ वमेत हज अलति 
भारीपन महत हतं ॥ १ परिवर्तन नहीं हे शरीर मे जलनञ्ञनाहट एवं कभी 
पै आपके साथ दो-तीन गा अनुभूति हो रही ह~ परेतु मञ्े वहत शाति है। 

गहना चाहता हू। एसी मेरी इच्छा हे। 

~ एक साधक (उरईीसा) 





7 ~ 
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मंगल मैत्री का मांगकिक प्रकाश 


“इस समय आट वजे है । अभी-अभी मेने विपश्यना साधना की एक वहुत 
अच्छी वैटक पूरी की है। मै इस समय अपनी चिकित्सा के किए अस्पताठ में 
भर्ती हई | आज यहां के परिवेश में मै पहली वार यह वात भटी-भांति समञ्च 
पायी हू कि विपश्यना साधना की वैटक को हम क्यों मंगल-पीव्री की भावना से 
समाप्त करे ? यह क्यों अधिक महत्त्वपूर्ण है ? यह आज समञ्च मे आया शायद 
इसक्ए कि मेरे इर्द-गिर्द जो लोग हैं उन्हें मँ देखती हूं कि वे किस प्रकार तन 
ओर मन से पीडित है, किस प्रकार भयभीत ह ओर किस प्रकार एकाकीपन 
महसुस क्‌ रहे है| मेँ सचमुच भाग्यशाछिनी हूं कि मुञ्े शांति ओर प्रश्रव्यि मिल 
रही है, मै दुःख-विह्नल नहीं हू ओर साधना करते हुए अपने आचार्य को 
गुरुदक्षिणा दे रही हू। न 0 


=-= 99०० 


विपश्यना से सीखी मरने की कला 
स्य. श्री रंकाजी के पत्र 

, @ स्व. श्री रिपभदासजी राका ने मुई अस्पताल मं पीरुपग्रथि का ओंपरेशन होने 
फ तुरत वाद पृ. गुरुजी को छिखा, वह इस प्रकार &:- 
. “आप पधारे ओर आपते ध्यान के विषय में चर्चा हई, अच्छा हुआ। 
चतना जाग्रत करने का प्रयल शुरू किया। पहके ओंपरेशन मे तथा उसके वाद 
काफी खून गया था, इसक्िएु डंक्टरो ने इस दूसरे ओपिरेशन के समय खून 
दखकर्‌ (ओपिरेशन) करने की सोची, पर ग्टूकोज के सेकाइन से काम चक 
गया 

“ओंपरेशन के दिन ध्यान आसन आदि नैविक सारे काम किे। क 
ओपिरेशन के किए कमरे ते निकल्म। समता का स्वाध्याय ओर चिः 
कएते-करते स्वस्थ चित्त से ओपरेशन धियेटर मे गया। क्लोगफार्म का इजवशन 
देकर जहां आंपिरेशन करना था वह जगह वधिर की गयी, जिसते अपिएशन 
आर उस जगह को जलाने की क्रिया देखते रहा। ओपिरेशन होने पर सव का 
नमस्कार कर आभार माना ओर निस स्वस्थ चित्त से परेश धियेदर मे गया 
धा, लगभग उसी स्वस्थता से वाहर आया। 

“सुना ओर पदा था कि सुखदुःख कौ समान रूप ते देखा जा सकता ^। 
उसकी अनुभूति प्रत्यक्ष देखने को मिठी ।' 


प ---------- 
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@ अपनी मृत्यु के केवल चार दिन पूर्व उन्होने पू. गुरुजी को जो पत्र छिला वह इस 
प्रकार हि 
`आपका मंग्कामनामय पत्र मिल, अनुग्रहीत हू। 

ए वहं का (मुवई अस्पतताठ का) काम कुछ समय के किए नहीं रहा। दो 
व थ, हो गये। अव जट्म भरने तक आराम करना है। फिर ७ 
=?" का अस्पताल जाच के लिए आना होगा। तव तक यहां ही हूं। अव तक 
पशाव से दून जा रहा है। प्रमाण अल्प है, पर धीरे-धीरे ठीक होगा। किंतु जल्म 
अ कए जो एटिवायटिक्स की दवाइयां दीं, उससे भूख कम ठग रही है। 
शक्त भरने म कुछ दील हो रही है। 
विप पस मेरा व्यायाम, आसन, ध्यान आदि नियमित चङ रहा है । आपका 
क नया अक मिल । वहुत वद्टिया आपका ठे §। ध्यान श्वास पर 
व मव शप कहा वह वड़ा ही युवतिसंगत ओर उपयोगी है। हमारे वीच 
न ह मे कोई वाधा नहीं ओर वाधाएं डालने वाढी वाते ~ वासना, 

^ चार आदि ~ निकाल कर सीधा अनुभव लेने की वात साधना मे आगे 
वढ़ाने मे मदद रूप है। 
† उत आधार पर अपने आपको जो कुछ अनुभव आये, ठेने पर ध्यान 
9 व । वह करने पर जो अनुभव मिरेगा, किलुगा। 
नः स अभ्यास के किए कुष्ठ मसाला मिक गया। मै केवल श्वास 
त कलूगा | ओर वीच मे कोई पर्दा न रखते अपने आप का 
अनुभव प्राप्त कने का प्रयल करूगा। 


भ पुस्तक न मिरी, तो कोई वात नहीं। धैसे माक्ती वाई वहुत अच्छी 





व 5 तीन वर्प ते विपश्यना के साधक थे ओर नियमित 
तदनुकूक ही अपने निग म क्षणो मे वे विपश्यना की ओर उन्मुख हुए ओर 
छ ती जपने दनक का्क्रम नित किये । यही कारण कि जतिम वणो मे 


उनकी समता वड़ सराहनीय री आ „` . 
पाये |] दही जीर शंत चित्त से पीडाविहीन अवस्था मे शरीर छोड 


"० र - ० 
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धर्मपथिक साथे मंग - अपना भी, दूजेकाभी 


“विपश्यना साधना का अभ्यास शुरू कने के वाद से म अपने भीतर 
वहुत से सुधार देख रही हू। अव मँ अपनी समस्याएं आसानी से सुलज्ञा सकती 
हू। रोगियों की सेवा-शुश्रूपा भी वहुत संतोपजनक ठंग से कर केत हू। पहठे 
रोगियों की सेवा काते हुए भ घवरा उटत्री थी ओर चितित हो जाया कती थी। 
अव उनकी देखभाल आसानी से कर ठेती हूं। मँ मुवई अस्पताक.मे नर्स का 
काम कती हू। | 

“मै रंगून, वर्मा मे जन्मी ओर सन १९६६ में भारत आ गयी ओर मने 
अपनी आगे की पद्ाई तमिलनाडु के त्रिची नगर में की । सन १९७३ मे मं मुवड 
आ गयी ओर नर्स का काम करने लगी । केकिन विपश्यना सीखने के पहल म 
रोगियों की जैसी सेवा करती थी ओर अव कटने ठगी हू, उसमें कितना अंतर 


पड़ गया है। > = स्व 
^ “सचमुच विपश्यना साधना से मुञ्चे वहुत मदद मिरी है, विशेषकर मेर 
दनिक जीवन में।' ~ विम्य वर्मा (भुवद) 


नन य-म 
“मानव जीवन के निर्माण के किए जितने साधनों का अनुष्ठान कटना 
होता है उनमें सर्वोत्तम साधन "विपश्यना" है। यह वात अपने अनुभव से जानी 
है । इसके नियमित अभ्यास से जीवन का उत्यान होता चला जाता है। साधक 
का चित्त फूल की भांति खित रहता है। नम्रता, दया, प्रसन्नता एवं आङ्नाद 
जीवन के अभित्र अंग वन जाते ह। अनेकों निराश-हताशों क आशा का 
मिक्ता है । सैकड़ों गिर हुए उटते है. डाकू ऋषपि वन सकते हं । भूठे-भटक सच्चा 
मार्ग प्रत्त कटने मे सफठ हो सकते है। वास्तव मे रोगी को निरोगी वना देन, 
पतित को आर्य (देयतातुल्य) वना देना, अशांत व क्रोधी को शति व सु वना 
देना, संसार के वंधनों मेँ फते हुए साधक को जीवन-मुक्ति के आनद का 
अनुभव करा देना विपश्यना का ही कार्य (धर्म) ह। इसके अभ्यास श 
स्वयं तो कृतकृत्य होता ही है, समाज व परिवार के छ्एि भी सुख-शाति का 
कारण वनता ह....।' द 
1. 1. 


व हे 
"किसी प्रकार मुदे धर्मसेवा का जव पहला अवसर्‌ मिज तव ६ 

ओर सचेत रहना होता ह कि कहीं हमारी वजह से किसी का नुकसान ५ 
जाय। इसे मुञ्े शिविर से भी अधिक सुख ओर संतोष का अनुभव & 

न ---~~------------ 
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श द व्यवहार करते समय उनके गुस्से आदि को समता स श्जङ पाना 
१ स ५ होती ै। किसी एकं साधक द्वारा शिविर के दौरान 
(0 कटना ओर शिविर के अंत में यह कहना कि “अव 
वीच वड़ी रणाजनक टना रही । इन सवसे वहुत कु 
श। एसी धर्मसेवा से अनेकों का मंगल हो!” - धर्मसेवा देने वान्म सायक 
न ट ` "०००२-० 
त स ध द्वारा जसे-जीसे धर्म हमारे जीवन का महत्त्वपूर्ण 
त € वते-वसे हम अपन आपको अधिक स्वस्थ ओर प्रत्र 
ए अन्य छोगो के किष प्रेरणाम्रोत वन रहे &।* 
- श्री रोजर एवं श्रीमती पामला कवाना (कक्िफोर्निया, अमेरिका) 
र | "००३५. बः ० 
व 4 व हृए सितारे से (8 अधिक महत्वपूर्णं मानव 
न 1 जनवरी म पुणे मे जव ते मने आपके दस दिन फे 
त 14 तव से विपश्यना का अभ्यास वहुत विश्वास के 
आर अविक दतः ६ तहेदिल से चाहता हूं कि म आपके पास यह विद्या 
मत्र अतव वाक ता हूकि आपका यह प्रशिक्षण मेरे जीवन मे 
रिते क लिवित क हुआ या ५ कि आप यह विद्या 
स्ना था। यदि यहहो सके तो (1 स व थ 
हर प्रकार की सहाद च क इ नू प्रशिक्षण के महान का 


“१९७३-७४ मे सैन व 

की श भन जिन शिविरों मे भाग छिया, उनकी अनुभूतियां मेर 

हई, वह परभूत थी। वह रहा । उनसे मेरे मानस को जो अंतरृष्टि प्रा 
उत एए सवर इतनी अधिक महत्वपूर्णं थी कि लगता है भरं अभी 
जीवन के नित्यप्रति के परपद नहीं हभ था रि म उन्हे अपने दनिक 
का पूरा-पूरा प्रयल कर्ण अ पूरी तरह नही उतार सका। अव ्ैँ इस वात 

ण्ह्गा कि मेरी सारी शविति लोक-कल्याण मेँ ही गे।' 
~ ग्वेन एवेन होसनेल (इटली) 


~ केहे प्रीमेन्स (अमेरिका) 
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“मै मानस-रग्ण किशोरों ओर युवाओं फे वीच उन्हे प्रशिक्षण देने का 
काम करता हूं ओर देखता हूं कि विपश्यना साधना मुञ्चे इन खोगों के वीच काम 
कलन मे वड़ी सहायक सिद्ध हुई है। - ग्रिगोी कोतमैन (न्यया, अमेग्कि) 


0.2०. [अध्यापक] 


"अव जीवन में तनाव कम हयो गया है। मानसिकं स्तर पर शाति ओर 
समता वदु है। लोगो से संवंध सुधरे है, क्योकि संकीर्णं आत्मकेद्ित रहना कम 
हुआ है। अव अपनी समस्याओं का समाधान करने मेँ अधिक आत्मविश्वास 
ओर स्थिरता आयी ह। विश्वास, निर्भयता, शाति के साथ लोगों के प्रति जो 
मव्री-भाव जागा है, वह सचमुच वहुत अच्छा है। अव जीवन जीना अधिक 


सरठ हो गया है ने का सामर्थ्यं वढ़ गया ह।' = 
| है। सामना करने का सामर्थ्यं वदृ गवा. नव (अदय) 


न०८9 ०० वतर -9>०-> 

“शिविर के वाद मँ कैनेडा अपने घर कीट आयी। रास्ते मे कु दिन फे 
किए इगतपुरी रुकी ताकि वहां आपसे पुनः मिलकर अछ्विदा कह सकृ आर्‌ 
अपनी कृतज्ञता प्रकट कर सकृ । पर आप नहीं मिठे। मेरे हदय की तठस्रभी 
गहराइयो तक मै शुक्रगुजार हूं - आपने यह जो अनुपम उपहार दिया ह। यह 
दूव जानती हूं कि जहां तक धर्म की समञ्ञ का सवाल हे अभी तक तो काच की 
सतह को कुरेदने के समान ही §। परंतु मेरा मन इस वात से वहत प्रसत है ओर 
चिरकृतज्ञ है कि मै धर्म के मार्ग पर इतने कदम भी चल सकी। विश्वास हैकि 

भ अव अधिक धर्ममय जीवन जी सकुगी। = 
~ मागरिट स्व (कनेडा) 


नम-००~. दुः "अ 


[एक भरकी हुई अमरीकी युवती एक वं पूरव इल्ीजी मे लगे धचिर मे सम्मितित देने पर थम स 
वु वय हक उदन म छा पत किय! 
अव यह वदन धु थी। वारनाओं कौ युमा उतरी धी। नभीने पदार्थ क सेवन क वन 
समाप हो चुका था। उच यन संवा से मुह म कर उसने एक शीतयती यी का 
अपनाने का निर्णय किया । वोधगया के विर मे अयने एक मित्र युवक सायक क साय उत ^ ४ 
म भाग तिय विः समान हत री दूस दन सुवं दोन मे धनविवा किया जीर उ ^ 
आरभ होन वान दूसरे दस दिन क मिविर मे फः सम्मनित दरो गय इस समय यह नवप ज । 
नवजात वच्वौ ऊ साव जापान पे रहते £| पति किसी एक जापानी काराने म छम्‌ का = 
भे क माक क मदा मे ह नेक स्यान मि गवा माक ॐ खव 
"एकाएक पिष दिनो अमरीकी सरकार मे वाहर से आने वाने मान्‌ पट्‌ नय ध 
जापान फे निर्या व्यापार को यदत धदका सगा। इस काराने की भी यदू सि ए! ~~ 
अमरीका ओर अमरीकियों पर आगववू ए उदय । उपने अपना सार ग्रोथ इन दानी पर 


साधको के उनुभव 
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गर्ते मे लाल होकर उसने पति को कामे ए हेदी अ ~ 
ददी तुगेत 
दिया। इ घटना का जिक्र करते हुए वे ल प म हते ह -] व 
शाम (५ द स रह गये। परेतु फिर उत 
ह्मे म॑ छगे रहे। सचमुच वड़ी गंभीर थी। पततु 
हमें १ का यह उपदेश वरावर याद आता रहा कि यदि कोई तुम्हारे 
स्वीकार करो तो 1 व व आ 
क पास रृह जाता §। वह तो 
आशा न ह तो हमसे यही 
उसे कोई रहा था, प्रतु हमने उसका उपहार स्वीकार नही किया ओर वदे मे 
कोई उपहार दिया भी नहां। 


छया होता तो एसी स्थिति भे अप ¦ 

म अपने लिए ओय पे 

क्रोध भी कितनी पीड पदा कर छत । एभी तया ओरोके लिए भी कितना 
श्वास ही नहीं होता कि हम आप से कुल एक वर्प पहल ही मिरे थे।' 

[ "१०००3 द = ०५०३. 

निभाने का निर्णयकर व कुड एक शिविरे मेँ भाग केकर धर्ममय आदर्श गृहस्थ जीवन 

हिमाग्य छा शीतल गोट धै मेर्वध गवे। महिनि ने गर्भिणी अवस्था मे दो शिवि लिये आर अव 


ओर 1 को धर्म-साथी वन सकने मेँ सहायता दी 
ण होते जा हे ह फते हए अज्ञा, शक ओर समाधि वं 
अवम त जगसक | सम क म िभिविया 
त £ म कं प्रति अपनी जिम्मेदारियो के वारे मे भी 

"धत जागख्क &.....| प्रसव कं तुरत वाद साधना मेँ जरा कठिनाई रही। 


पर्तु शीघ्र ही पुनः ब 
होती जा रही है 44 अव तो साधना स्वाभाविक ढंग से दृढ 





है। हवा वन आने पर धीमेधीमे, परंतु वहुत ही स्ट, छाती जा रही 
भर समत कर दिया ह। वद की वपन ह को अपनी पतय के 
- साधना के समय हम मु भी जड़ गये है । अनित्य है - अनित्य ह 
बुक प्रांगण मे महसूस कट रहे हतर अनुभव कते है, वही वाह्य प्रकृति के 
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"दुःख-विमुक्ति का राजपथ हमने पा छया । अव तो हमे स्वयं इस पथ पर 
चलना है - अकेठे ओर ओर के साथ-साथ भी। अपनी विमुक्ति के किए भी, 
ओर ओरो की विमुक्ति के क्िएि भी।..." 

०. कै न 


४ ते एक साधकं ने अपने काभ ओर अनुभवो को क्रमांक देकर निम्न प्रकार से न्रिपिवद्ध किया 
ह~ 


°विपश्यना-साधना' ~ छाभ ओर अनुभव 

१. शीङ, समाधि एवं प्रज्ञा अधिकाधिक पुष्ट हो रहे हं। 

२, काया-वाचा-मनसा कर्म अधिकाधिक शुद्ध हो रहे है। 

३. देहात्मभावना घटती जा रही है, परिणामतः आसक्ति एवं अंहकार मे 
अधिकाधिक कमी महसूस हो रही हे। 

४. भली वातों के प्रति अति हर्पं एवं वुरी वातां के प्रति उद्वेग की स्थिति 
अधिकाधिक कम हो रही ह ओर समत्वभाव में वृद्धि हो रही है। 

५. राग ओर देप, क्रोय ओर मोह का दायरा कम होता जा रहा ह। 

६. प्रत्येक घटना, वस्तु, व्यविति, स्थिति एवं अवस्था अविरत वदल रही ह - 
यह अधिकाधिक महसूस करने खगा हं ओर, परिणामस्वरूप, तरस्यता 
का क्षेत्र वदता जा रहा हे। 

७. भौतिक भंगुरता एवं असारता का वोध, दिन-प्रतिदिन मानसिक वैराग्य 
म वृद्धि हो रही है। > 

८. शरीर की नश्वरता ध्यान में आने से उसका उपयोग क्षण-क्षण करत हुए 
जीवन सार्थक वना ठेना ही उचित है - यह सजगता वदृ रही €। 

९. अनुकूरता एवं प्रतिकृठता के प्रति तटस्थभाव की वृद्धि हान से 
मानसिक शांति अधिकाधिक अनुभव होने ठगी 8। 

१०. सरह ओर सेवा की भावना वदृ रही है ओर परस्पर एकालता की वृत्ति 
विकसित्त ठो रही है। च १ 

११. प्रतिदिन के पारिवारिक एवं सार्वजनिक कामों मे क्षमता वठ्‌ एही है, 
एसा अनुभव होता ह। + 

१२. आंतरिक सुख, शाति एवं संताप का मात्रा वढ़ 

१३. समाधि की स्थिति मे अधिकाधिक समय वैटने की वृति विकसित ह 
रही है। 
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१४. सत्कर्म, मे 
र ति मे आस्था वढ़ रही है, स्वोर्थसाधना 
1 , पदग्रतिष्ठा एवं प्रसिद्धि में अरुचि हों 


१५. "विपश्यना" साधना 
&। चना सभी दृष्टि से उपयुक्त एवं लरभदायी सिद्ध हो रही 


"3 बु ०००२ 
ज्यो ज्यो हो जीवन भें परमं का प्रादुभावि, 
त्योतयों जागे मानस मे, कृतज्ञता का भाव। 
प्रियवर परम श्रेष्ठ गोयन्का जी। 
“सम्मान (= ट = 
संदेश इस त कत्ता हू कि आप खूव अच्छे ओर स्वस्थं है। मेरा 
आकाक्षा कि ईरान देश म मिना धनवान होने की ही इच्छा नही, वत्कि यह 
वने॥' ना जल्दी संभव हो एक अच्छा साधना 
[गत वरं षान . "आप्रका ष्य” 
सीधे ध्मगिरि साधव आया ५ रल्यल ते कगभय तीरा इनी साधको का एक समूह 
एक-तिद्मई पुरुप आर्‌ दो.तिहाई ब थी" भिविर के वाद वापस ईगान चन्द्र गया । उनमें छयभग 
जाम मिमना स्वाभाविक ा। वहा पच । पवनं खूव अच्छी साधना की ओर, परिणामतः, सवका 
स माम को देखते ए वन पि कवन, अपनी सामृदरिक तथा व्यक्तिगत साधना जागी 
रथा अनुभव ओर वषार रे जिन नक णग क कल अ 


0 





व न म “अनिच्व' .अनिच्च' वोलने वाठ पक्षी 


का स्मरण आप॒ भी 
[शायद साधिका का ~ हयमा अगगाजी 
९५ क < | गाजी (ईरान) 
(च) प कौ ओर}, अ यनक क चा ओर प्र पः वोम वाने देव न 
1- संपादक] भक से एसा कगना $ मानो पवी सचमुच “अनिच्च" वोन रहम 
"जो 


पवित्र धर्म आप सिखा र ष 
नही भूल सकती कि “> भथा र उसका यह अनमोल कथन मँ कभी 
आपका आदर कती ह| तना । आप्ते एसा सीखा, इसल्एि 
स्वतंघ्ता = ८ वाक्य स्पष्ट करता ६ आप > 
सिखा दह है। सवका मृगय प. य | १ 4 
४ गाजनाज ५ 
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“मुञ्चे अपने आंतरिक संसार की सारी सुंदरता ओर अमुदरता दिखा देने 
के लिए मँ आपको हृदय ते साधुवाद देती हू। मञ्चे पक्का भरोसा है कि 
पराक्रमपूर्वक इस पथ पर चलते हए सफठता प्रास्त कर दूंगी। आपके शानदार 
जीवन की शुभ कामना।" ~ फतिमा सासानी नेजाद (ईरान) 

"ननदन. 

“मुञ्े आपने जीवन-पथ पर सर्वोत्तम प्रकार से गुजरने का दिशानिर्देश 
दिया। आपके वेहद सुखद जीवन की शुभकामना! आपको प्रत्येक वात के ठिए 
साधुवाद ॥!" - मासा विनाजीर (ईन) 

-ग-०ल्म त ०० 

"आपको प्रत्येक वात के किए साधुवाद ...! मँ आपसे पुनः मिलने की 

आशा करता हूं। सभी सुखी हों, सभी का मंगल हो!” - कामरान अव्यासी (ईन) 


"दस दिन की साधना मे आपके स्वर्गोपम स्वर्ग मे रही। यदपि प्रारंभिक 
कु दिन मुञ्े अपने आंतरिक नरक की पीडा ज्ञेवनी पड़ ठेकिन वाद मे तो मने 
अपने भीतर का छोटा जब्रत दृढ ही ल्या । मेरा जीवन मुञ्चे पुनः आपसे मिकनं 


के किए प्रेरित कर रहा ह। आपको अनेकानेक साधुवाद!" 
~ रायेन फा्रिज (ईरान) 


नन" न 
-आप यह जो मानवमाव्र के मंगल के ठ्एु (विपश्यना-रूपी) 
आश्चर्यजनक उदाहरण दुनिया के सामने रख रहे है इससे लाभान्वित हकर 
अपनी कृतज्ञता व्यक्त किये विना नहीं रह सकता। आप स होकर 
धर्मकार्यं संप्र करते रहे, यही मगल कामना ह. 
तक यह धर्मकार्यं संपत्र काते रहे, यही का 
0 
„ “आपने विपश्यना के माध्यम से विज्ञान के युग में एक नयी खोज की 
आर पुर्पार्थ जाग्रत कर इगतपुरी में विपश्यना का विश्व कद्र वन गवा, = 
्रतिवर्पं हजारो की संख्या मेँ देश-विदेश के साधक दस दिन तक पूरणं मौन 
धारण कर वाद्यदृष्टि छोडकर जा रहे हं। यह एक चमत्कार दै। विपश्यना मदिर 
जहां जाति, संप्रदाय या वर्गं का किसी प्रकार भेद नही, जो सवके चिए खु ‡ 
ओर वह भी विना किसी फीस के, यह वधी विशेपता ह । जो साधक देना भी 
चाहे वह स्वेच्छा से, परसब्रता कै साथ, आनंद समञ्च कर ओर अपनी शक्ति कै 


- 
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अनुसार दे, यही आपके जीवन की सवसे वड़ी उपठ्व्धि ै। आप स्वस्थ ओर 
शतायु हो।.. 

“मेरा प्रातः एक घंटा ओर रात्रि आध घंटा विपश्यना ध्यान का नियमित 
अनवरत अभ्यास चल रहा है। चीहत्तर वर्पं की उग्र मेँ भी नयी ताजगी, नयी 
सफृत्तिं, नयी चेतना है। अभी एेसा महसूस होता ह कि सोह वर्प का युवा हू। 
यह सव विपश्यना ओर महापुरुपों का ही आशीर्वाद है|” - मानव मुनि (इदीर) 

०००. क - 9००३ 

त "कृपया मुञ्ञे आभार प्रकट कने की अनुज्ञा प्रदान करे, इसी शिविर के 

भ्य नृही अपितु सभी मार्गदर्शन के किए जो आपने मृञ्ञ प्रदान किया है। 
हृदय से.आपका धन्यवाद करता हू। जैसा आपको विदित § मुञ्जे आनापान के 
वीच र कटिनाई रही, कुठ अंश तक निष्कपट रहने की एक खरी इच्छ 
ुकञमे उटी। मेरे विचार से इसमे अपने विपय मे एक सुंदर छाप पैदा करने की 
भावना भी रही होगी। कारण कुछ भी हो, परिणाम में "अहं" को अच्छा धक्का 
ठगा। कदाचित म अन्य रोगों फ प्रति अव धर्य से काम करूगा। फिर एक शंका 
र मैने सीखा है कि कैसे कोई छोटी-सी शीक-संवंथी भू मन मेँ शंका के 
। स्थान पदा कर्‌ देती ै। विपश्यना के पश्चात मै अधिक गंभीरता से काम 
कने म समर्थं हो गया। पिके मेरे अभ्यास से मुञ्ञे शक्ति मिली, यह पाकर 
्रसत्रता हुई । विगत की अपेक्षा अव भै सुम संवेदनाओं के प्रति समता रखने मे 
अधिक समर्थ था। जैसे भने अधिक गंभीरता से काम किया। दुःख की 
सवदनाएं भी प्रकट होने छगीं तथा उसके प्रति भी समता रखनी ही थी। तूफान 
आय आर चे गये। म काम कत्ता रहा। मुङ्ञे याद आया कि कहा जाता § 
अपना युद्ध स्वयं लडना होता है, ठेकिन यहां धम्मगिरि पर तो वास्तव में इतनी 
सहायता उपड्व्थ ह । एसा सुदर वातावरण ओर शुद्ध सेवा। यह सचमुच एक 
रभ अवसर ह। धरम का विधान अदधत है, यह सवते वड अनुभूति हुई। पुनः 
धन्यवाद! आप ओर आपके स्वजन वास्तव मे सुखी हो!" ` 
| ~ येन हाड (अमेरिका) 

०" त ००० 

आप भाग्वश्नाढी है कि आपको गुरुदेव गोयन्काजी का ठगभग निरंतर 
सग्ि्य प्रात ह। व्यावहारिक रूप से, जन्मजात मूढ एवं अज्ञान व्यक्तियों को 
शुद्ध नसर्गिक धर्म सिखाने का सत्कार्य आज के इतिहास मे वेमिसाल ह। एसा 
विचार तक स्वणवत है ओर पेता कार्य प्रारंभ करना तो विना दूसरे के सहारे 
अपग व्यक्ति का हिमालय पर्वत पार करने जैसा कगता है। एतिहासिक रूप से 
र ----~ 
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वृहद महत्त्वपूर्णं विशाक कार्यं के प्रति इतनी निपटा के साथ ची गोयन्काजी ने 
स्वयं को समर्पित कर दिया ह। एक सामान्य मानव के किए तो यह कल्पनातीत 
है। उनके प्रवचन साधको को तल्लीन वनाये मंत्रमुग्ध से वांधे रहते है । उनके 
उपदेश आशारूपेण विना प्रयास के प्रफुल्छित होने कगते हं। उनके वचनमात्र 
सूचना-प्रदायक न होकर पूर्णं गहन ज्ञान से ओतप्रोत होते है। वे स्वानुभूति के 
आधार पर स्वतःस्पूर्तं होते हए समयानुकूक सारगर्भित भापा में अल्कृत होते 
है। उनके भाव, भापा ओर अभिव्यक्ति की मधुर घटिया श्रोताओं के मनमंदिर 
को रसविभोर करती रहती है। उनके तो कोई आलोचक वैरी नही, यदि कोई 
एसा अभागा हो भी, तो वह प्रभावित हुए विना नही रहेगा"; चयन (वी 
[महाराष्ट्र सरकार के भूतपूर्ं मवी] 
००4 द -+-+ 

-शव्द सीमित है। मन भी एक सीमा तक ही काम कर सकता है। उससे 

आगे नहीं। शुद्ध धर्म रल की जो आपने मुञ्चे वहुत-वहूत अनमोल भेटदीह 
उसके छ्िएु आपको फते धन्यवाद दू!" -भिषुऊ (1 


क-कै ०9०८० 
-साधना शिविर मे आपने जो निप्काम सेवा मुञ्चे दी उसके किष म कितनी 
कृतज्ञ हू, कितनी आभारी हूं। वोधि तरगों से भरपुर आपके पावन ससग मेजो 
साधना के दस दिन विताये वे मेरे छिएु कितन आतु न 
०० द => 
-पिठले साधना-सत्र मे आपसे जो कुठ पाया, उसके छिए अव तक 
आभार प्रकट न कर सकने के किए शमाप्राथं हं। साधना की सारी अनुभूति मरे 


यो के किए भी अनेक प्रकार से ताभदायी रही हे ।" 
किए भी तथा रोके क्िएिभीअ म 
[ईसाई साध्वी] 





भ दी ०3 द 

-हम जितनी भी शति का अनुभव कर रहै, जितना भी ॐ धो रहे 

ह जितनी भी मंगलभेतरी प्रजनन कर रहे है, वह सव आपक आर्‌ जापक ही 
द्वारा भगवान वुद्ध के सरल, शातिप्रद आर प्रज्ञामय मार्गं के प्रशिक्षण के 


परिणामस्वरूप है ।” ~ गंवर्टं वग्नेड (इग्फड) 
=+०० मी ~ कभ 


साधकं के अनुभव १३३ 
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-आपके जीवन का एक महान लश्य हे। ओर मै क्या कटू ? केवल आपकी 
त हए कहता ह किं आप सुखी रहं ।' 
मंगल-कामना करते हुए कहता दू सु व 
"नभ बः - 9०3 
"आपने मुञ्चे जो भेट दी है म उसके किए केसे धन्यवाद दू! ज्ञान की भेट 
स॒र्वश्रप्ट भंट होती ह। ह. 
६०००८ बुः -+-०5००-३^= 
ठं 4 के आये हए हिषियों ॥ विपश्यना मार्गं का 
अपने देभ ओर समाज से विद्रोह करफे आये हुए हिषियो का एक जाड ईष _ का 
प करने के वाद धर्ममय आदर्भ गृहस्थ जीवन विताने का निणय कद स्वर्श लीटा। उन्हानं 
अपने एक पत्र मं नखाः] र स 
यदि हमें आपते जो थोडा-वहूत धर्म मिल, वह 0 मखा होता भ इस 
पुनरागमन की कटिनाइयां हमारे किए असह्य हो उटती। अव व च 
उनित्यधर्म के चैतन्यप्रवाह का अभ्यास करते रहते हं | आपने हम 
लोगों को सद्धर्म का यह आश्चर्यजनक उपहार दिया ई। 
००० -4-अ०८ 
| [यूत दिनों भारत मे रहने के वाद विपश्यना साधना के पाच-छः शिविर केकर एक अमरीकी युवती 
स्वदेश नीरी। उसने निः] = ६ 
"वहां प्हुचकर्‌ मुञ्चे जीवन का एक अल्यत महत्तवपूण निर्णय केना पड़ा 
जो कि सामान्यतया चित्त मे कडवाहट आर दामनस्य ही उतयत्र करता, लेकिन व 
अव साधना के प्रभाव के कारण एसा कु भी नहीं हुआ। कहीं किसी क म 
कोई पीड़ा जाग ही न सकी। 
~प अपने माता-पिता के पास रहने र्गी हू ओर आपक पास प 
जो कुछ सीखा हे, उसे उनके सामने प्रकट इ हं] ध्यान-साधना इन 
विल्कुक नयी वात ह। अतः मेरे छ्ए कठिनाइयां है। परतु फिर भी म अपना 
धर्मप्रयल करती ही रहृगी। य ५ 
-मेरा मन आपके प्रति कृतज्ञता फे भावों से भर उटता 5। 


गनज्व््न बुः ~न 
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बच्चों मे वदलाव 

“हमारी पाटशात्म में नौ-वर्पीय एक ठड्के को सप्ताह मे सात-आट वार 
दुरे वर्ताव के कारण सजा मिरुती थी। उसे पता था कि उसे वहूत जल्दी गुस्सा 
आता है पर गुस्से पर काव करना नहीं आता था। उसे आनापान की साधना 
सिखायी गवी। स्कूल में नित्य दस मिनट ओर घर पर भी दस मिनट साधना 
करने को कडा गया। कुछ दिनो वाद उसने वताया कि उसं अव गुस्सा जता हि 
तो सांस देख कर गुप्ते को थोडा कम कर ठता ह। धीरे-धीरे अन्य वच्चो ने उसे 
अपने साथ केना शुर कर दिया। उसने यह भी देखा कि सास दल कर उटत्ा 5 
तो उसे शांति महसूस होती है ओर मन का तनाव व गुस्सा कम ह! जाता ह। 
अपनी कक्षा मेँ अव शांतिपूर्वक वैट सकता ह ओर सजा की जरूरत ही नहीं 
रही। वाद मेँ इसने वच्चो का एकदिवसीय शिविर भी किया आ नियमित 
अभ्यास कर रहा ह। मकः 

-प गत वर्प से एते सात से वारह वर्प की उग्र के वच्च श 
"इमोशनल' ओर “अकेडमिक' (अध्ययन) समस्याओं पर, 'प्ठ थेरापी ह 
काम कर रही हू। स्कूल में थोड़ी देर आनापान विधि का अभ्यास भी कराः 1 
प्रारभ मे वच्चो को दो मिनट शांत वैटने का ही र्य रखा गया था। वा 
पाच मिनट तक आनापान विधि से सांस देखने का काम कराया जान रणा! इ 
वच्चो को घर पर भी अभ्यास करने के छिए कहा गया। जिनहान १ 
कायम रली उन सवमें कुष्ठ-न-कुछं वदलाव दिलायी देता ६। ५ ६ 
महसूस होती है ओर पढ़ाई मे मन कगता ह । ध्यान कने के वाद उन्हं कुछ 


न = एक धेगपिम्ट 
तक वदत अच्छा कगता है। त 
०००३८ "०९०० 


तिहाइ जेल से धरमश्रिम 

“निन खोलीं मन की ग्रथि, तिन तो पांव की वेद्या 1" ध 
-पिणठे दिनों ड. किरण वेदी ते प्रत्यक संप जा । स मे 
उन्होनि वंदियों की मानतिकता ओर व्यवहार म परिवर्तन छाने दि षः कु 
किया उससे मेरे मन मे उनके प्रति विशेष आकपण उत क 
कार्याक्य मे जाकर उनते मिला। छंवी वातचीत हृ । उत वा से न 
ओर भी प्रभावित हुआ। इसी वीच एक वद्ध मिद्चुणा, स 

अनेक वरप से जानता हं ओर जिनसे राजयाट पर राज भट हाता € 
साधकं के अनुभव -------तवण्न्न ३५ 
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के क्रातिकारी कदम से उनकी ओर आकर्पित हुई ओर मेरे संकेत पर कारावास 
के वदियो को एक हजार गांधी डायरिया देने को तैयार हो गवी । आपको पता 
ही होगा कि यह गांधीजी का सवा सवां जयंती वर्प इ । मैने किरण से संपर्क 
किया ओर यह निश्चय हुआ कि हम लोग वहां जायें । किरण हमे कारावास मे 
के गयी । वाहर गांधीजी ओर लाल्वहादुर शास्त्री के चित्र देख कर जहां प्रसन्नता 
हुई, वहां अंदर प्रवेश करके विपश्यना के चमत्कार देखने का अवसर मिला । हम 
जेक नं. ८ में ये जहां आपने कुछ दिन पहले एक शिविर का आयोजन किया 
था। लगभग ४५० वेदी सामने थे। किरण ने वहां पहंचते ही संकल्प किया कि 
डायरियां विपश्यी वंदियों को ही दी जार्येगी। उपस्थित सारे वंदी वे थे जो 
आपके शिविर में सम्मिछित हए थे। किरण ने वंदियों को संबोधित कटने के 
किए मुञ्चते अनुरोध किया। मने विपश्यना के विपय मेँ अपने अनुभव सुनाये 
ओर उस ध्यान-पद्धति की महिमा से अवगत कराया। भँ यह देख कर मुग्ध 
हुआ कि विपश्यियों ने धूम्रपान करना छोड दिया हे ओर उनमें विशेष प्रेमभाव 
उतत्र हुआ है। किरण ने प्रतिदिन प्रातः ७:४५ ते ८४५ एक घंटा नियमित 
विपश्यना करने का नियम वनाया & ओर उसके लिए स्थान निर्धारित किया वि 
सारा वातावरण विस्मयकारी या। कोई सोच भी नहीं सकता था कि अपराधिवा 
को कोई इस प्रकार नवी दिशा दे सकता है ओर वे उस दिशा ओर दशा कौ 
ग्रहण कर सकते हँ। : 

"कात्सुवहन ने कुछ वंदियों को डायरियां भेट कीं जिन्हें उन वंधुओं ने व 
कृतज्ञभाव से ग्रहण किया। 

-समागोह फे वाद किरण उन स्थान को दिखाने ठे गयीं जहां आपने एक 
हजार फैदियों को विपश्यना की भागवती शिक्षा दी थी। उसके साय दी 
विपश्यना होल देखा जहां अनेक वंदी वड़ी भावना से आपका विडियो प्रवचन 
सुन रह थे। वहां हम लोग कुछ देर वैटे। होर मे पूर्णं शांति थी, पवित्रता थी। 
एसा प्रतीत होता था जैते वह स्थान गहर स्पंदनां से भरा है । मन एकदम तिम 
कर्‌ भीतर चख गया। | 

“जो प्रक्रिया वहां आरंभ हुई 8, उसे आगे वदने के किए हम लोग 
प्रयलशरील ह। कितना प्रभाव डाला है विपश्यना ने! अनेक वंदी उसके शिविरा 
मे शामिल होने के लिए उत्सुक हं। यदि यही स्थिति रही तो तिहाड़ वंदीवास्‌ 
सच्चे अर्थो मे आश्रम वन जायगा, एसा मेरा विश्वास ह |च. पान न (दती) 

[परसिद्ध पत्रकार ओर यशस्वी नेवक] 


"भअ दुः - ० 
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सार्वजनीन, सार्वभौम, शुद्ध धर्म की पद्धति 

[उधोगपति श्री आर. पी. जैन द्वार भारतीय दूतावास, रोकियो (जापान) मे दिये गये भायण के 
अंतिम कुछ अश्न क 

२. ह मँ प अपने आध्यासिक अनुभवो को भी वांटना चार्हूगा त 

मञ्ञे अपनी संस्कृति की संपत्रता एवं गहराई का साक्षात्कार कराया ६। हाठ 

मरे मै विपश्यना ध्यान के एक दस-दिवसीय शिविर मे सम्मिक्ति होकर 
लाभान्वित हआ हू। 

त ज श्री सत्यनारायण गोयन्का "विपश्यना" ध्यान-पद्धति के 
रेक & ओर इसके किए विश्वभर में प्रसिद्ध है। इस शिर्विर्‌ न आलमसवम की 
क्षमता सुधारने मे यहुत छाम पर्हचाया। शिविर के वादं मैने यह भी अनुभव 
किया किं शाकाहारी भोजन प ए का विकास करता है तथा 
आध्यासिक विकास के किए अधिक अनुकूल ह व 

“आप पृष्ठ सकते ह कि मने विशुद्ध जेन ध्यान-पदधति को क्यों नही 
अपनाया ? क्योकि विपश्यना संप्रदायविशेप से परे (सेकयुकर) उत्तम्‌ 
ध्यान-पद्धति £ जो सव आध्यालिक अनुभवो की वृनियाद जैसी है ओर इ 
ञे एक जैन ओर एक मनुष्य की अवधारणा से पूर्णूपण अवत क 
मैने इन अनुभवो से वहुत लाभ उठाया है आर मुञ्च आशा हि स स 
के अन्वेषक इस आश्चर्यजनक मार्ग दवारा आनद प्रात कए (६ स 
आयेगे ओर इस प्रकार स्वयं को खोजेगे। १ न 8 ^ अ 
जापान फे आधुनिक व्यवसायी वर्गं के लिए जिन्हे जीवन में ५ ध 
सामना करना पड़ता है, अनुमोदन करता हू। विपश्यना ह? ध 
वोङ्ञरहित जीवन जीने, सुगमतापूर्वक प्रल कलन, 
की कला सिखाती है।" 





< पिष्टे सीसर यर्यो ते 
संस्था छ प्रमुख पूज्य शर जटभाई र य्य र 
भावभक्तिपर्णं कर्मकांड से जुडँ जीवनोत्क्ं के निए वषत कर र न वाने 
विख्यात संत पुरुप †। इनन जव विपरा के चक अ्ा क च य या 
स उन गणो ्ियिर में भाग लेने का निर्णय 

-संतो में र न 

1 परं इनके लिए एक अच्ग भ्रिविर फा आयोजन किया गवा। 
सविर मे रहते ए इन सवने इते पुगने कर्मक क एक 
आर रभू भम पन किवा। विर ऊ परवत वद क ए 
विचार व्यक्त किए वै श्कधनीय £] 
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[स्वामी नारायण संप्रदाय "अनुपम मिशन" 


ओर रख कर, दत्तथित दे, साधना की 
अभिनंदन समारोढ मे उन्दने जो 





"हम तो केवल साधक है ओर साधक का सम्मान नहीं किया जाना 
चाहिए । यहां जो भी सम्मान या अभिनंदन हुआ ह वह विपश्यना साधना का 
हुआ हे। इस साधना से मन स्थिर होता है, विकारो से मुक्ति मिलती है ओर 
समत्व मे स्थिर होने का अवसर प्राप्त होता है। यह साधना अंतःकरण तक 
गहराती जाती ह तथा इसके द्वारा सूक्ष्मतम सत्य तक पर्वा जा सकता §। 
किसी भी धर्म या संप्रदाय का व्यक्ति इस साधना को अपना सकता ह। 

“सचमुच विपश्यना एक सार्वजनीन विद्या है जिसकी प्रशंसा वेदों मे भी 
हे। इसते वहतो का मंगल हो!" - मनहर जे. शाह 

नजः --न 

"दो दिन से वेदना-स्फुरण होने क्गा है। आज तो एेसा महसूस हआ मानो 
सारी शक्तियां यूम-यूमकर इस स्थान मे इकटटी हो गयी ओर वाद में फेठने लगीं। 
„ "सिर मं जो शयनञ्युनी होती है उसमें परिवर्तन आया। केर ते चागो ओर 
फलव हो रहा है - वांयीं ओर ज्यादा । एते कगता ह जसे कि प्रवाह केद्र के मध्य 
मं स चारों ओर विखर रहा हो, जसे पहाड से पानी ।...... 

“गुरुजी, एक ही शिविर ते मुञ्ने लाभ प्राप्त हए, उसे व्यक्त किये विना 
नहीं रहा जाता। 

“जेन संप्रदाय के सामायिक ओर प्रतिक्रमण के वारे मेँ समाधान मिक 


गया। स्पष्टता मिक गयी। सामूहिक साधना ओर प्रिया के सातत्य के लभ का 
ओर उपयोग का भी स्पष्ट ख्याठ आ गया |..." 





- वसंत शाह (सुद्र नगर) 
न्मन रः -म-95७-०-न- 

आपने विपश्यना के द्वारा जो धर्म का मार्गदर्शन कराया, उससे वहत 
लाभ हो रहा हे। इससे सव दुःखों का अंत व भवत्व की प्राति संभव ह। 
विपश्यना के अनुभवं से जैन धर्म के ग्रंथों का मर्म प्रकट होने लगा है। जैन धर्म 
क मूल आचार ग्रंथो मे विपश्यना पद्धति प्रस्तुत की गयी है । उदाहरणार्थ, यहा 
आचारांग का निम्न स्थल द्रष्टव्य §। 

न ल्ेगविपस्सी लोगस्स अहोभागं जाणइ, उदं भागं जाणई, 
तिरियं भागं जाणडइ। गष्िए रोए अणुपरियड्माणे संधि विदित्ता इह 
एस (५ पसंसिए जे वद्धे पड़िमोयए्‌। जहा अंतो तहा वाहं जहा वाहिं तहा 
अतो, अतो अतो देहंतराणि पासति पुद्धोचि संवति पडिए पडिलेहए।' 

अर्थत, इद्रिय ओर मन के विपय को देखने वाल दीर्घदर्शी 
लोक-विपश्यक रोक के अधोभाग को जानता ह, ऊर्ध्वं भाग को जानता है ओर 


षं 
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तिरे भाग को जानता हे। विषयों से आसक्त लोग वार-वार भव-भ्रमण करते 
हं। जो इस मनुप्य जीवन में संधि (ग्रथि, जोड) को जानकर विपय भोगो से दूर 
रहता है, वही शूरवीर ह, प्रशंसनीय है, वंधनों से मुक्त कएने वाला ई। जसी 
आंतरिक स्थिति ह वैसी ही स्थिति वाहर (शरीर-इ्रिय) पर प्रकट होती दै । जैसा 
वाहर प्रकट हो रहा ह, वैसा ही अंतःकरण में है। अर्या, अंतःकरण (कर्म) के 
अनुरूप ही वाहर फल मिक्ता है। ओर वाहर में जैसी शुभ-अशुम प्रवृत्ति कते 
ह वैसा ही अंतर मेँ कमा का निर्माण होता है। जो अंतर मे ओर अधिक अतर 
(गहराई) मे शरीर की आंतरिक स्थितियों को देखता है, एेसा करने वाला 
पृथग्जन (स्थूखद्रप्टा) भी पंडित जन के समान प्रोतो को देखने र्गता ह। 
अर्थात, वह अनुभव करने कगता है कि जो शरीर आर चित्त मे प्रकट हो रहा ह 
उसका स्रोत अंतर में है। 
"पटलंडागम की शका धवला पुस्तक १३बीं मे ध्यान पर 4 
हृ। उनमें वर्णित ध्यान-पद्धति विपश्यना का अनुसरण कसती प्रतीत होती ह। 
उदाहरणार्थ, गाथा संख्या ३२ यहां दी जाती हैः 
आङंवणेहि भियो लोगो, ज्वाइदुमणस्स खबगस्त । 
जं जं मणसा पच्य तं तं आलंबणं होइ ॥' 
अर्थ "यह लोकं ध्यान के आलंवनों से भरा हुआ है। ध्यान मे मन कगान 
वाला साधकं मन से जिस-जिस को देखता है वह-वह ध्यान का आच्वन हाता | 
[यदं पर मन ते चितन करना नवं आया है, अपितु मन से देखना आया ज विपश्यना त 
(उपर्युक्त उद्धरणों मे आये “लेग ' (लोक) शब्द का अर्थ प्राणमय ‡ 
ही उपयुक्त गता है|) व 
इसी प्रसंग में जैन धर्म की सायना-पद्धति मे आया २ 
्रतिज्ञापाट ओर विपश्यना साधना-पदधति मे आया अष्टकीठं का प 
“पोसथ' - इन दोनों पाटो का शब्द-साम्य आए अर्थ-साम्य य क 
-उपर्ुक्त ध्यान-साथना पद्धतियों का साम्य ईस त + ध 
जैन ओर काद्ध दोनों ही एक ही श्रमण परंपरा फ अग 61 दाना `. य 
चेतना कौ जाग्रत कर संवर ओर निर्जग दवारा राग-दप क मरू का ४ 
वीतराग वनाना रहा ह। 1 
“इगतपुरी में एक मास की साधना मरे आपत जी स व 
धर्म के वास्तयिक स्वरूप कौ समञ्नने का काभ मिल एटा £ सी 
उनकी सघनता को तोडना, ग्रथियों का भदन कना, स्थितिघात, रस 


~ 
साधकं फे अनुभव १२१ 
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क 


आदि साधना की अनेक क्रियाओं का रूप अव अधिक स्पष्ट दिखाई देने लगा 
दै। आपकी इस कृपा के प्रति अत्यंत आभारी दू।" - कन्ैयात्मल रोदा (जयपुर) 


"१५०० बुः ०००. 


अनमोल दस दिवस 
मेरे दत दिन विपश्यना के संग 


कटने चलम था विपश्यना का ध्यान। सुना था, यह मिटा देता है सारी 
व्याकुरता; भर देता है जीवन में परम शांति ओर समता का समाधान! साथ मे 
पली भी थी; मेरा साथ वह सदा देती ह एेसी धर्म की यात्रा में। इगतपुरी का 
आश्रम क्या ही सुंदर स्थान है! नवंवर का महीना था, मौसम भी सुहावना था, 
ओर था सवसे वड़ा सौभाग्य गुरुजी स्वयं भी थे वहां । गुरुजी तो वस गुरुजी य; 
स्वयं वुद्ध भगवान ही मानो उनके रूप मे वोकते थे! ठ 

क्या अनुशासन था! सारी उत्तम व्यवस्था! ओर व्यवस्था करने वे थ 
सभी धर्मसेवक; कोई मनोचिकित्सक, कोई इंजीनियर, तो कोई अतिसाधारण 
मानवः; पर सभी के अंदर भरी थी सेवा की पवित्र निष्टा, निःस्पृहता । विपश्यना 
से जो काभ उन्हे मिल था, वह सभी को मिके, इसी भावना से वे दे रहे थे सवा। 
उनके शुद्ध मन में भरी पड़ी थी करुणा । नौ दिन तक आर्य मीन रखना पड़। 
पेड़ की भापा, सूर्यास्त, सूर्योदय ओर चांद की भापा समञ्जन कगा। मन निर्मल 
हो गया। वाहर्‌ से कोई संपर्क ही नहीं रहा। विपश्यना होती है अंतर्जगत की 
यात्रा, शीठ-समाधि-अ्रज्ञा की शिक्षा, शांति ओर समता का अभ्यास। गुरजी के 
प्रबचनो को वड़ ध्यान से सुनते ये। खाली स्केट पर जैते सुंदर साफ अक्ष 
उभरते है, वैसे ही गुरुजी फे वचन हमारे मानस पर उभरते चढ़े गये । वहा पर्‌ 
हम जीते थे एक भिक्षु का सा जीवन। पाते थे सात्विक भोजनः; सहज ही हीता 
धा पंचशीङ का पाठन। मन को शुद्ध वनाने का यह था कैसा अदधत प्रयास! 
चार वजे सुवह उट जाते थे। चीवीस घंटो मे ग्यारह घंटे चक्ता था ध्यान का 
अभ्यास; दो घंटे सुनते थे गुरुजी के दोहे व प्रवचन । सादा भोजन मिलता था 
एक वार, दृध फठ आदि दो वार। डिनर नहीं मिता था। इसी तरह वीते दस 
दिन। फिर भी थके नहीं कभी, भूखे नहीं रहे कभी, है न आश्चर्य! *ध्यान' था 
वस॒ केवर देखना - अपनी देह के अंग-अंग मे हो रही संवेदनाओं को देखना 
अपने ही मन की आंखों स, पर शांत सजग ओर समता-भरे चित्त स। 
प्रतिक्रिया नहीं कटना था, सिर्फ “जो जव जैसा है' उसको वैसा ही जानना था” 
जगत की मूकभूत अनित्यता को पहचानना था। राग-देप-मोहमढृता के कारण 
हम हो जाते ह व्याकुल, चित्त मँ उभर आते है अनेक विकार, वंध जाती ह 
कि 
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गांठे, इस ध्यान से उनका हो जाता उन्मूखन । टूट जाती है आदत मन की 
आसव्ति-भरी अंधी प्रतिक्रिया कलने की, होता है अभ्यास इद्रिय-घटित सभी 
अनुभवो को समता से केने का। सच विपश्यना तो ह मन को ऊचा उटाना 
सीखनाः पशुवत प्रतिक्रिया के स्थान पर मनुप्यवत विवेक से सत्कर्म करना 
सीदना। मन को वश में करने की, निर्मल आरं श्रयर्थी वनान्‌ की यह है अपूर्व 
साधना! वड़ी दूर क जा सकती है यह साधना, यह & विकारो के वंधन से मुक्ति 
का मार्ग; ओर मुक्त जीवन मे ही रहता हं सच्चा सुख आर शांति! विपश्यना तो 
छे जा सकती ओर भी दूर, जन्म-जन्म के संस्कारो से भी मुक्त कर सकती दै 
यह, इद्रिवातीत अनुभव तक ऊ जा सकती है यह, निर्वाण तक पर्वा सकती ह 
जिससे वुद्ध ने पाची थी संवोधि। दस दिन वाद ्फर्त मन से वापस रटे । हमार 
ईस अनित्य जीवन में नित्य आनंद शामिल हो गया था। दृट रही थ हृदय पर्‌ 
रखी चदान, फूट रहा था अदर से करूणा जर प्रेम का स्नोत। जो शाति हमं 
मिती, हमारे सुख मेँ सभी शामिल य, यह मंगल-कामना भरी हूर थी शरीर के 
अग-अंग मे। प्रार्थना है, हम चके सदा इसी राह पर; खुद सुख-शांति पायं , आर्‌ 
वने कारण दूसरों की भी सुख-शाति के! ~ माधवपरताद गोयन्का 
-१-०८०.न दी - ४०० श 
“पं तो इत्दीजी से वहुत ही प्रभावित होकर लीटा हूं। आपने वरहा जा 
कार्यक्रम रखा था, मन अभी तक उसी मे बूम रहा ओर आपके स्वर प्रायः 
कानों मे गूज उटते है। सारा कार्यक्रम अत्यत प्रभावश्ाठी गया। विना शिविर म॑ 
सम्मिकित हुए उसकी कल्पना भी नहीं की जा सकती । आप सवकी आः 


ने तो मृञ्चे विभोर कर दिया। मेरा मन वार वार दौडकर आप सवक वीव 
पहुचता ६ ।" ~ एक साधक (दिल्नी) 





भकग 9 
गर्भ मे पडे धर्म का वीज 
-दिसंवर में मेरा छटा तथा परली दीपा का पहता शिविर संपत्र न 
शिविर के टीरान मरी मानसिक स्थिति वहृत ही डावांडोक रही आर ४ (~ 
स्तर पर पटे मरूदंड ओर दाटिने पांव क त्य पर एक-जैसा कगातार दुः 
स्यंदन चलता रहा। मगर फिर भी यथाशक्ति चित्त को समता म स्थापित करता 
गा | अनित्यवोध दृढ़ करता रघ । इसकिए शिविर के अत म वद उत्साह, यदी 


स्फ्तिं जागी। ध 
सही धर्म का एक गुण है कि भटक मनुप्य को आमृक वदक दता 4 
यह वात ने अपने अनुभव से जानी। विना धर्म मनुष्य के जीवन म न का 


साथकों के अनुमव =------------------ `` ८१ 
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दिशा हे, न ध्येय। दुःख से दुःख की ओर ही भागता रहता हे। धर्म मनुप्य के 
जीवन में एक नयी चेतना जगाता ह, वर्ते जव कोई धर्म अपने 
जीवन-व्यवहार मेँ लवे, वैसा आचरण करे। 

“मेरी पली सौ. दीपा का भी अनुभव अच्छा रहा। विशेपत; शिविर के 
दौरान वह गर्भवती थी। उसने एक पुत्र को जन्म दिया। भीतर से खूव 
धर्मकामना जागती ह कि एते नये-नये जन्मे वालक कितने भाग्यशाठी ई जिन्हं 
गर्भ में ही इतना अनमोल धर्म मि गया हो। इतनी कल्याणकारी विपश्यना 
साधना मिक गयी हो। एसा लगता ह पिके जन्मों मे ये वाङक-वाछिकाएं धर्म 
के रास्ते पर खूव चके होगे। 

इसलिए भीतर से धर्मकामना जागती है कि आनेवाठे दिना मे ये इस 
दुःखी संसार के अनेक लोगों के कल्याण के कारण यने! उनकी सही भलाई के 
किए प्रेरक वने! सारे संसार मे धर्म ूव फले-फूठे, खूव वद! समस्त 
मानव-जाति ओर सारी जीवसृष्टि का मंगल करे! सारे रोग स्वस्थ-शात हल! फि 
एक वार्‌ जन-जन मे खुशी की लहर जागे” - नंदक कुमार (वागुत) 

"००००-० 
सत्य से साक्षात्कार 


सव मिल्रकर्‌ अनुभृतियां वहुत अच्छी हृई। मेरे विचार से यह वड सीमा 
तक मेरी जीवन.दिशा वदलेगी। मने देखा जीवन के अमूल्य क्षणो को मै व्यर्थ मे 
खोता रहा दं ओर वास्तव मे जानता ही नहीं कि आदमी ह क्या ? अनेक दुःखद 
अनुभव से मन्न खगा कि पै धीरे से नये जीवन के प्रति जाग्रत कर दिया गया | 
"आपको अनेक धन्यवाद! नमस्त |"  - 
०० +२० कोनी वाकं (कैनिफोर्निया, अमेरिका) 
(जव र घटनाओं को सही पग्र मे देखते हए अपने आपको समञ्जन 


की कोशिश करता हूं तव आनापान ओर विपश्यना मदद कत्ते है।" < 
ज ह्च ~ चार्ता वेनी (नई 


"विपश्यना "अह" क परति जागरूक रहने का अभ्वास §। .अहे' आर परम 
चैतन्य को समञ्जन की दिशा मेँ जो सही प्रयास आर सही दृष्टिकोण है, उसके 
विपश्यना मेरे छिए्‌ प्रक ओर सहायकं दनी है।" 





~ माइक रेमंड रयान (अद््रन्मया) 
1०006 9 
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इस साधना के कारण अपने दोपो के प्रति अधिक सजग हो गवा 
हू।....मै महसूस करता हं कि मै इस साधना को पर्याप्त वत्मपूर्वक जीवन में 
उतार सकने में समर्थं नहीं हो पाया हू जिससे कि पुरानी आदतो के सभी दोप 
दूर कर सकृ । केकिन फिर भी शुरुआत तो हो ही गयी है।' 

~ जूखियन जम्म शोल्ट्एवर्थं (इग्णड) 

- ०९००२ ~< > < । । 

` , "विपश्वना साधना के फलस्वरूप जीवन-व्यवहार में अपनी ही मानसिक 

्रतक्रियाओं के प्रति जागता वदुर है.- विशेषकर, देपातमक प्रतिक्रियाएं 

भीतर भी ओर वाहर भी। | | ~ कन डेकानीभ (न्पूजीड) 

न्दम ज्म 

्य्यत. आर्यो. छने के युवा साथक है जिन्न धम्मगिगि मे. धरम को जीवन अर्पण 

स १ शव वदरं अयम अनुभद-प् म पूज्य गुमुजी को संवोधित्‌ 
कलते हूए अपनी अनुभूतियों फ वियय मं उन्दने ना याः] = 

^ ...वह वडा भय क्गमग दो साद वाद वट व ,..इस वीच 
समता-सरीखी कोई वात वनाये रखना ओर तत्कालीन विचारा म न वहना, वडा 
कटिन कार्य था।....अभी भी इसका परमाव पूर्णरूपेण भंग नही दुआ ६। अपनी 
प्रतिमूर्ति को इस भांति असहाय रूप से भन होते, छिन्रभितर हप, स्वय 
निहारना वड़ा कष्टकारी अनुभव था। किंतु फिर भी एसा लगता ह कि इ 
भूमिका ने मेरे मे आपके तथा धर्म के प्रति मगी भक्ति मं कुछ अभिवृद्धि तो की 
ह। इन दोनों का मुद्में अभाव-सा था... 0 

ओर तव से लूक अपने चाठीस शिविरो की स्या.का आग 1 
भृ गये । उनकी भावना का रूप ही वदक गवा। उन्ही के शब्दा म गा चन 
के किए उसके दोनों चक्क समान रूप ते सव रखना £~ काम स 
सजगता ...काम करत जागरूक रहना, वाहर काम भात्‌ जाग । 

-शारीरिकि श्रमदान, लूक के किए कोई काम न दा # न वद्य वु 
विष्ट शरीर कै थनी दने के नाते वे दिनभर मिद्य चोदते ह, ककड काटा ९ 
कोई भी कष्टसाध्य काम चै अपने किए ही रखते है 1 उन्हान धम का तर क्रिया ड 
एवं धर्मं ने उन्हे सहज ल्वा है ।' 

कभभ दि ~ भम य 

"काटमांड्‌ मे अग्रेजी पदर दू। आपनं मूञ्चे जसा सिखाया वमर इन 

मध्यस्थ भवंग विद्‌ भी रूट जाता है। कभी फिर उन सम्काप म तने कगती द 
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जो कि धीरे-धीरे परंतु दृढतापूर्वक एक-पर-एक उटते रहते ह ओर भ उनका 
विना दमन किये उन्हे उटने देती हू ।" ~ एक विदेशी साधिका (नेपात) 


न्ग्०र बः ग्न 


“१९६१ से मद-व्यसनी था। उत्हीजी में पहली वार १९७४ में विपश्यना 
ठेने के वाद व्यसनमुक्त हुआ। हर क्षेत्र मे लाभ हृआ। परंतु विपश्यना का 
अभ्यास टूट गया। पि्ठठे आठ महीने मे कुल चार या पांच वार ध्यान कटने 
वैठा हू। सो भी एक वार मेँ तीस मिनट से अधिक कभी नहीं वैठ पाया। 
परिणामस्वरूप मेर शील-सदाचार पुनः जर्जरित होने क्गे। मांस ओर मदिरा, जो 
इतने वर्पो ते ्ूट गये थे, उनका सेवन फिर शुरू हो गया। अहंकारजन्य 
मिय्याभापण ओठों पर आने क्गा। यह अधोगति की स्थिति मेरे किए अच्छी 
नहीं है। अतः फिर एक वार शिविर मे शामिक हो रहा हूं1.....जानता हूं कि 
विपश्यना ही मेरे जीवन का मार्ग है|..." 

~ इर रडोल्य होल्मस (काटमांड्‌) 


[पीलक मे अध्यापिकी करने वाखा साधक] 
"० - 

“मेरी साधना टीक तरह से नियमपूर्वक चल रही है, गुरुवर! मुञ्चे मादू 
होता है कि अंतर मे जितनी शुद्धता होती है, वाहर उतनी अपने आप प्रकट हौ 
जाती है। म वद गयी। वाहर के व्यवहार में वहूत अंतर आ गया, वाहर भीतर 
एक-सा व्यवहार होता है। मुञ्चे शांति मिढी है। शिविर के दीरान दस दिन की 
स्थिति ने मेरा विशा हृदय खोक दिया, चित्त शात-गंभीर ह, क्षण-क्षण कौ 
जानता है, प्रज्ञा जागृत 8, चैतन्य जागृत है, यै होश में हू। अवकी साधना म॑ 
मुञ्चे हार्दिक शाति मिढी है|” ~ एक साधिका (विहार) 


"मड वु -+-०००+ 
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भाव-विभोर 

“शुद्ध धर्म क्या है ?" यह पह वार पूज्य गुकजी के १९९४ मँ सारनाय 
मे हुए सार्वजनिक प्रवचन में सुना तो धर्म ओर संप्रदाय का फर्क जानने की 
तीव्र उत्कंटा उभरी ओर काटमांइ मे गने वाले विपश्यना शिविर मेँ चला गया। 
पहती वार एसा अवसर प्रा्त हुआ कि संवेदनाओं के सहारे चित्त की तहमं 
जाकर विकारो के प्रभाव को जाना। कुछ क्षणों के छिए नैर्वाणिक सुखानुभूति 
का-सा अनुभव हआ ओर संपूर्णं चितन ४६ वद गया। वीस साढ पुरानी 
मदिरासेवन की क्त से षठुटकारा मिला, क्रोधादि विकारो पर भी अंकुश लग 
गया । तव से ठगातार साक मे एक दस-दिवसीय शिविर ओर नित्य नियमित के 
अभ्यास दारा चित्त-प्रक्षाकन के प्रभाव को न केवठ म स्वयं अनुभव कर रहा ई 
वल्कि परिवार व समाज के लोगों से संवो मे सुधार होकर, अभूतपूर्वं मधुरता 
आ गयी ह । इसकतिए अपने अनुभव के आधार पर कह सकता ६ कि यह विद्या 


क विकार ने मे सक्षम है।" 
हर व्यक्ति के विकारो को दूर क सकरन - श्री सत्यप्रकाश अग्रवात (वाराणसी) 


०९०३८ कतै 9०9 (= 
~ ,..विपश्यना से वड़ा सुधार हुआ ह। पिष्ठे दस साठ से १ ४५ 
की पुरानी आदत रूट गवी है।... - शी सुनीक एस. वेशी (पू 


1. ~ [*। ध ^ >^ 
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जेल में विपश्यना 


जनवरी १९९४ मे प्रहत शिविर किया। यह विदा सचमुच मे वड 
कल्याणकारी है। साथ ही यह भी ल्गा कि र्म अभी विद्या को टीक से समञ्च नहीं 
पाया हू। जतः अप्र “९४ में ही पूज्य गुरुजी के साथ दूसरा शिविर किया। इस 
वार टीक से समज्ञा कि विपश्यना क्यो, कैसे ओर किसकिएु कटनी चाहिए। 
अव्‌ स पहल मन एसा कोई अपराध नहीं किया था। पर हर मनुप्य यही सोचता 
हे कि म शांत दू। पहले मैं भी यही सोचता था ठेकिन विपश्यना करने के वाद 
पता चला कि कितना अशात, वेन ओर क्रोधी था। अंतर्मुखी हने की यह 
कला विपश्यना विद्या मे ही मौजूद ै। इसके अभ्यास से मुद्चमे किसी वात को 
समञ्जनं की शक्ति, स्मरणशक्ति में वृद्धि ओर सेवाभाव की भावना जगी ह। 
अवरम यथाशक्ति सेवा देना चाहता दरं ओर दे भी रहा हू। 

जक म आकर्‌ एसा ल्ग रहा था कि मँ कहां ओर किसर अपराध मेँ आ 
गवा दू। काफी परेशान रहता था। परंतु विपश्वना पाने के वाद एेसा सोचने 
छ्गा हू कि मेर पूर्वजन्म का कोई पुण्य था जिसके कारण यहां आया ओर 
विपश्यना से संपर्कं हुआ। शायद भं जक में नहीं आता तो इस अनमोल 
कल्याणकारी विद्या से वंचित ही रह जाता। शीक-पाकन करने मे अभी पूर्णतः 
सक्षम नहा. हा पाया हू, पर प्रयासरत हू । नियमित साधना कर्‌ गदया ह| अव तक 
तीन शिविर करके, १२ शिविरों मे सेवा दे चुका दू। आगे भी सेवा व साधना मे 
एत रहृगा। म पूज्य गुरुजी ओर सहायक आचार्य का कृतज्ञ हूं कि उन्होने मुञम 
इत चहारदीवारी के भीतर आकर यह विदा प्रदान की जहां इस वात की कोई 


कल्पना भी नहीं कर सकता था। सव का मंगल हो!" 
- गणेश कुमार (निहा जल) 





र गन ०००० बः "~+ 
„ _ ¶१जकम २४-९-९२ स॒ एक मुलजिम के रूप मे हूं। मने यहां १-१-९४ 
को विपश्यना का पत्र शिविर किया, तव जाना कि मैं किसके इशारों पर नाच 
रला थआ। इतक पह मने अपनी निदगी मे जिसके इशारों पर जो कुछ किया था- 


[* 


वह हे मरा मन। पठे मञ्चे मन के वार मे कुछ पता नहीं था। ठेकिन विपश्यना 
कन कं वाद मृञ्ज पता ल्गा कि सही जीवन क्या ६। विपश्यना के वाद मुञषमं 
युत वदलरव आया है। मन वदत शंत हुआ 8 । प्रारभ मे मृद वड़ वेचैनी हई, 

धीटथीरे मन टन ठगा। अव भँ आनंद से भर जाता टं जव ने 
४-४-९५ कर दूसरा शिविर पूरा किया तव मुद गने गा कि जव भी मन दूसगे 


ऊ वार म वुग सोचता है तव मे वहुत वेचैन हो जाता द| इसके वाद मने कोर्ट मं 
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जाकर अपना गुनाह कवृक कर्‌ किया ओर मन में यह सोच छया कि अव मँ एसा 
कोई काम नहीं करूगा जिसते दूसरे की हानि होती हो। आज भी मेरी साधना 
जारी है। जव भी समय मिक्ता ह, साधना कने ख्गता हू। अव मेरा मन ज्यादा 
सोच-विचार मे नहीं रहता। मुञ्चे एेसा ठगता है कि विपश्यना करने से नया जन्म 
हुआ हे। मेरे अंदर जितने भी विकार ह उनको वाहर्‌ निकाठना चाहता हू ओर 
एक अच्छे साधक के रूप में उभरना चाहता हू। म घर जाकर अपने माता-पिता 


को भी साधना कराना चाहता हू। आपका आभारी हू।' 
~ मेश उ. राय (तिहाड जल, गई दिल्ती) 


नक ०० 

“जवसे भै शिविर मे गया हं सारा जीवन वदल गया। पहले मेरा मन वहुत 
भटकता था परंतु धीरे-धीरे एकाग्र होने गा ह। मुञ्चे स्यू आर सूक्ष्म दोनों 
संवेदनाओं की अनुभूति हई । पके मेरे मन की भावना इस प्रकार रहती थी कि 
पै ज्यादा-से-ज्यादा धन किम प्रकार एकत्रित कर लृ । पर अव सोचने लगा दकि 
धन एकत्रित करके कोई फायदा नहीं है। न कुछ ठेकर आया था आर न कुछ 
लेकर जाऊंगा । इसलिए लालच मुञ्च व्यर्थ प्रतीत होने लगा है। मुञ्च ७.८ वर्प से 
नीद न आने की वीमारी थी। सोते समय हर १५ मिनट मेँ उट कर वट जाता 
आर वार-वार पेशाव के किए जाना पड़ता। ९ महिने तक इल्मज कराया पर्‌ 
कोई फायदा नहीं हुआ। अव विपश्यना से यह सव टीक हयो गया ह। अव भ 
नित्य ६-६ घटे साधना कर छेता हूं। वुरी भावनाएं कम होती जा रही ई । अव 
तो ठगता ह कि कोई छगड़ा-नूा हो तो उसकी सेवा मे ही सारा समय विताऊ। 

"पैसे कमाने के काक्च में कुछ गकती कर गया, इसकिए यषां आना पड़ा। 
प्र अव ठगता है यह सव वेकार है। अव पेसा नहीं कता कि किसी का टन 
ू- यहां भी, वाहर भी। संवेदनाओं का निरीक्षण करते-करते ज परिवर्तन 
आया § वह वड़ा महत्त्वपूर्णं ह। अव तो यदी जानता दू कि शेप जीवन साधना 


र ते ६ |" ~ विजयकुमार गकेशकुमार (तिरा जेन, नई त्नी) 
आर्‌ सेवा ही क । विजयकुमा [तीस वर्थ दं युवक] 





1. । 

“पं यद्यं पिछले परह वरप ते आजन्म कारावास की सजा भुगत रहा ६। 

इस वीच दि. १८-४-९७ से २८-४-९७ तक इक कारागार म आयाजित 

विपश्यना शिविर मे मञ्च साधक के ल्प मे भाग लेनं का साभाव प्रास दज 

इसके वाद दूसरे शिविर में मश्च धर्मसेवक क खूप म भाग चन का अवसर प्रात 

हुजआ। इन शिविरं मे रह कर मुञ्च विपश्यना साधना का सही अर्थ समञ्च मं 
आया। 


जत मं विपश्यना १४७ 
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विपश्यना साधना केने के पके म वहुत चिड़्चिड़ था। मुञ्चे वीड़ी पीने 
का व्यसन था। भविष्यकाल के नये-नये सपने म संजोया करता था ओर प्रत्येक 
वार जक क गंदे तनावपूर्णं वातावरण के कारण मेरे मुंह से गाली ही निकठती 
थी। किसी के भी प्रति मेरे मन में आदर नही था, परतु जव मैने साधना का 
अभ्यास किया तथा गोयन्काजी के वीडीओ फैतेट सुने, मु्े पता नहीं था कि 
कितनी धुधम था परतु उसके वाद मेरा सारा नशा ही उतर गया। कारण, 
"जीवन जीने की कत्र के अनुसार स्ववं जीयो ओर जीने दो।' ~ यह सम मे 
आने क वाद मेरे मन में क्गातार चितन होने खगा ओर उसके वाद मेरा सारा 
जीवन ही वदङ गया। 

“म रोज सुवह-शाम साधना करने ठ्गा ओर समय मित्म तो दोपहर मे या 
राव्रिमेभी | हमे प्रतिदिन तीन घंटे पहरा दना पड़ता 8 । इस समय भी म मन से 
सावना कन खगा । इस कारण मुज्ञ अत्यंत आनंद की अनुभूति होने लगी आर 
मानसिक समाधान मिठने गा | आज मुञ्चे एसा अनुभव होता है कि मेरे जैसा 
सुखी शायद ही कोई होगा, क्योकि मुञ्चे आज कोई भी व्यसन नहीं 8। मेर 
स्वमाव म वहत परिवर्तन आया है। मेरे मन मे प्रत्येक व्यक्ति के प्रति आस्था 
निर्मित हई है। अव मे मुह से कोई वुरा शब्द नही निकक्ता | प्रत्येक व्यक्ति के 
द अव मेरे मन में मंगल्म्री की भावना रहती है। इस कारण मेरा मन अत्वं 
आनंदित रहता है। 

यह नया वर्प आप तथा इष्टमिव्रों व परिवार सहित सव के किए 
सुख-समृद्धि का हो! आपका यह कार्य अत्यंत मूल्यवान दै । इस संर्पमय जीवन 
म प्रत्यक व्यक्ति के मन में विपश्यना साधना का अंकुर फटे । हरएक का जीवन 
अमृत्तमय आर मंगक्मय होने के किए इस विपश्यना की अल्यंत आवश्यकता 
ह । इश्वर आपके कार्य मे सफलता दे। 





- वदन रामचंद्र कल्लोने (कोलापुर) 
[कडवा वेदरीय कागगार का वदी] 
"नभस त - 9० 
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अमेरिकी जेल में विपश्यना 
[सिएटन-स्थित अमेग्कि की ` नार्थ ग्िविलिटेभन फसिणिदी" नामक जक मे पठन्मा भिविर २८ 
अक्टूवर, "९५ .मं कगा जिसमें ग्याग्ह पुख्य दियो को शामित किया गया। साथकोां मे आये 
परिवर्तनं से उत्गदित होकर अधिकाग्यि ने पटिनओं कौ जक मे दूसग शिविर २४ फग्वगी स॒ 
मार्च, *९८ को त्गाया जिसमें कुम सात महिन दिया फो सम्मिकित किया गया। इनको विर का 
वह पभ मिन । शिविर के पश्चात सभी सायिकाओं ने मित्कर एक दी काड पर हस्तादार करते दए 
पूज्य गुरुजो को जो अभिनदन काई भेजा, उस पर्‌ कुट इत तरह क उद्र अक्ति कः] 

“मुञ्ञे गा जते पूरे शिविर आप हमारे साथ रह ।" 

"आप शाति के आगार है। 

“आपको वताना चाहती हं कि पूरे शिविर स मुञ्च सचमुच वहुत चाभ 
हुआ। हमें अपने कटिन परिम पर खुद को धन्यवाद दन क साथ विपश्यना 
का परिचय कराने के किए आपको विशेष धन्यवाद । < 

~पर प्रशिक्षण के ठिएु आप को वहुत-वहुत धन्यवाद, जिसे हम कभी नही 
पुत्र सकेगे । ]द्दों [अ (1 मेरे 

~त अपनी प्रसत्रता किन शब्दों मेँ व्यक्त कटं कि यह शिविर ॑ क्प 
कितना सहायक ओर मददगार सिद्ध हुआ। एक वार पनः धन्यवाद _ . 

-विपश्यना सिखाकर आपने वहुत वडा उपकार किया है जो कि हमार 
किए जीवनभर का अभ्यास ह। न 

"मैने तो कभी सोचा भी नहीं था कि विपश्यना ध इतनी शाति मिक 
सकती | आप तो पूरे दस दिन हमारे साथ ही रह। जी! आपको 


वहुत-वहूत धन्यवाद |" 





ग्ज्व ती ०० 
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प्रश्नोत्तर 


साधको के प्रश्न एवं गुरुजी के मंगलकारी उत्तर 

कोल्हापुर के श्री राजाराम वेरी - 

“हम दोनों (भ ओर मेरी पली) नित्य नियमित ध्यान करते है ओर पहके 
से कीं अधिक प्रगति ओर प्रसव्रता अनुभव करते है। 

“पष्ठी फरवरी के शिविर में शामिल होने के पूर्व मुञ्धे केवल गर्दन तक 
स्पष्ट सवेदनाएं महसूस हुआ करती थीं ओर उससे नीचे फ भागों मे वहत कम 
संवेदना जागती थी। इस वार मैने शिविर में देर तक निरंतरता से ध्यान किया 
जिसके कारण अव मुञ्चे शरीर के अधिकांश भागों मे संवेदनाएं महसूस होने 
लगी है। केकिन ये संवदनाएं अभी शरीर के वाही स्तर तक ही सीमित है। 
कभी-कभी एकाएक कंधों ओर घुटनों पर एकाध तीव्र संवेदना मचठ उठती है 
ओर कभी विना किसी प्रयल के ही पेट भीतर की ओर ध॑सने रगता ह। 

“कृपया "विपश्यना पत्रिका" के माध्यम से वताइये किं क्या म इन 
वाहरी-वाहरी संवदनाओं को नियंत्रित करने का प्रयास करूं अथवा वाहरी 
संवेदनाएं जेसी होती ई, होने दुं आर उन्हीं के साथ आंतरिक संवेदनाओं को 
जानने का प्रयास जारी रुं ?" 

उत्तरः "यह सत्य है, ठ्वे अरस तक अभ्यास की निरंतरता वारा ही सारे 
शरीर की मृच्छ दूर होती है ओर सारे शरीर में संवेदनाएं महसुस होने ठगती §। 
सामान्यतया प्रारभ मे जो संवेदनाएं प्रकर होती है, वे अधिकतर स्थूल ही होती हं 
आर शरीर के वाहरी-वाहरी भाग पर ही अनुभव की जाती है । इन संवेदनाओं की 
अवहक्ना न कर। सिर से पांव तक यात्रा करते हुए इन संवेदनाओं को ही 
तटस्थभाव से देखे । यह भी समते रहे कि हम रंवेदनाओं का निर्माण नहीं कर 
रहे ह जी कुट ह एद है वह कुदरतन हो रहा है। हम इन स्थूल संवेदनाओं कौ 
रोकना चाहे तो रोक नहीं सकते ओर इनं सृष्म संवेदनाओं मे पटना चाहं तो 
पठट नही सकते। हम संवेदनाओं का निर्माण नहीं कर सकते। इसीकिए साधना 
करते समय भोक्ताभाव तो दूर ह ही, कत्तभाव का सारा "अहं" भी दूर होना 
चािए। केवङ साक्षीभाव पुष्ट ते रहना चाहिए। 

शरीर के वाहरी स्तर प्रर जो स्थूक संवेदनाएं प्रकट हो रही § उन यदि 
साीमाव से देखते रहे तो समय पाकर इनका समापन होगा ही ओर इनकी जगह 
किसी प्रकार की सुक्ष्म संवेदना सारे शगीर में महसूस होन क्गेगी आर तव शरीर 
का कोई भी हिस्सा मूर्छित नहीं रह पायगा। न ही शरीर के किसी हिस्ते पर कोई 
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घनीभूत संवेदना रहेगी। एसी अवस्था मेँ सरलता से शरीर के भीतर की 

संवेदनाओं की अनुभूति होने लगेगी । जव तक शरीर के किमी हिस्से पर मूर्छ ह 

या अर्धमूर््छ है अथवा घनीभूत संवेदना है, तव तक शरीर के भीतर की 

संवेदनाओं को जान सकना सरल नहीं ह । अतः जो संवेदनाएं वाह्य स्तर पर प्रकट 

हो रही हे उन्हे ही साक्षीभाव से देखते रहने का अभ्यास पुष्ट करना चाहिए ।' 
-न-न पै 9०० 

कोल्हापुर के साधक आर्किटेक्ट श्री राजाराम वेरी - 

“मुञ्चे यह जानकर अत्यंत प्रसच्रतता होती ह कि अनेक लोग विपश्यना की 
ओर आकर्पित हो रहे § ओर इससे लाभान्वित हो रह $ । अव तो कोल्हापुर में 
भी काफी संख्या में विपश्यी साधक हय गये है। 

“मेरी साधना टीक चल रही ह । अव तो यह मेरे जीवन का अग ही वन 
गयी है। मै नित्य नियमित साधना करता हू। पिषठी जनवरी में आपके 
स्वयंशिविर में भाग सेने आया था, इससे मद्ये वहूत ही तभ हुआ। म एक वार 
फिर शीघ्र ही किसी शिविर में आना चाहता हू। 

"इस साधना से मेरी आंतरिक शाति वदी 8। किसी भी समस्या को 
स्पष्टतया समञ्ज सकने की शषमता वदी 8। आसपास फे सभी लोगों के प्रति 
प्यार का भाव वदा हे, यहां तक कि पेड्-पीधों ओर पर्वतो के प्रति भी। 

“अव धीरे-धीरे मूते सारे शरीर मे संवेदनाएं मिलने कगती हं यद्यपि कु 
एक स्थानों पर संवेदनाएं जरा दुर्बल रहती । मुञ्च विश्वास ठै कि अभ्यास 
कतते-करते यह भी स्पष्ट हो जा्येगी। विपश्यना साधना का मागं ता ततत 
आगे वदृते रहने का मार्ग ह । कहीं सुकना ही न्ी। दः 

-पि्ठरे शिविर क वाद मैने एक वात ओर देखी हे। प्रातःकाठ जव म्‌ नाद्‌ 
से जागता हूं नव अनायास ही सिर से पाव तक सारे शीर मं सूम ऊर्मयो की 
अनुभूति होती ह। चंद मिनो फे वाद इन ऊर्मियों मे प्वितन आनं क्गता £ । 
कोई कोई कटोर वन जाती है, कोई मुत्यम, कोई तीतर जसं कि रेज की 
साधना की वैटक में होते रहता ह। स 

-अपने भीतर की सच्चाई को देखते दए मु पवर माहम्मद क यह वा 
याद आ जाते & कि अल्गरह जव किसी वंद पर मेहरवान होता दै, तव उस इस 
लायक वनाता ड कि वह अपने भीतर अपनी खोट, स्ववं दख सक। 

-मेरे निम्नकिचित प्रश्नो के उत्तर भिजवाने की, ९ अ 

: प्रयल किये ग्री सिर मे वदूत तज जाग उद्‌ । 
मन व तगी ह । कभी-कभी तो इतनी तीव्र ठो जाती है कि काम 
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करने में ओर चितन कटने मे भी वाधा उत्पद्र करने कगती है। लेकिन म अपना काम 
करते रहता हं ओर समय पाकर वह स्वतः धीमी पड़ती हुई समाप हो जाती हे । इस 
वारे मे आपका क्या आदेश द? 

उत्तरः यही करना चाहिए। दैनिक दिनचर्या मे काम के वक्त अथवा चितन के 
वक्त कीं कोई तेज संवेदना चतने लगे तो उसे रोकने की अथवा दूर करने कीं 
जरा-भी कोशिश नहीं करनी चाहिए। उन्हे जरा-भी महत्व न देकर अपने काममे लगे 
रहना चाद्विए। समय पाकर चती ही जाती ह। न भी जाये तो उनके रहते हए, विना 
वाधा फे काम करते रहने का स्वभाव वन जायगा । उनसे कोई हानि नहीं होगी । 

प्रश्नः पिष्ठके कोर्स के पूर्व ध्यान कतते हुए कभी-कभी मेरे कंधे ओर कभी घुटने 
भी वहत तेजी से फड़कने तग जाते थे। कोर्स के दीरान भी कुछ दिनों तक यह क्रम 
चका। परेतु भ उस समय कंधो ओर घुटनों के भीतर अधिक सुम संवेदनाओं को 
देखने का प्रयास करने गा ओर शीप्र ही उनका अनुभव भी करने लगा । क्या यह 
टीक ह? 

उत्तरः हां, यी करना चाहिए। परंतु यदि उन स्थानों पर सूक्म संवेदना महसूस न 
हो सके तो कुठ देर के किए हयेकी ओर पगथली पर होनेवाली संवेदनां पर मन ठे 
जाना चाहिए। इरते लम होता ह। 

रशन: सिर मे वहुत तीव्र संवेदना होने के कारण मने सिर से पांव तक केवछ 
एक ही ओर यात्रा करने का अभ्यास शुरू किया था। परंतु अव देखता हं कि 
शरीर के अनेक भागों मे स्पष्ट संवेदना महसूस कटने के किए दूसरी ओर भी 
याने पांव से सिर तक की ओर भी, मन ठे जाना आवश्यक है। क्या एसा करू? 

उत्तरः जव सिर पर तीव्र संवेदनाओं का उपद्रव जरा कम हौ जाय, सहन 
करने योग्य हौ जाय, तव पुनः पांव से सिर तक की यात्रा भी शुरू कर देनी 
चाहिए। 

प्रश्नः जव मेरे पास साधना कै लिए कम समय होता ह तव म एकसाथ दो 
अंगो मं से मन गुजारतता हूं। परंतु कभी-कभी देखता हूं कि दोनों अग म 
प्रकार की संवेदनाएं हो रदी ह; एक में स्थूल, एक में सुक्ष्म । क्या उस समय 
अलग-अलग अगो में ही देखना चाहिए ? 

उत्तरः एक से अधिक अंगों का एक-साथ निरीक्षण टीक प्रकार से तभी कए 
पायेगे जवकि उन अंगो मे एक-जैसी सृक््म संवेदना चक रही हो | अन्थया वर्ह 
प्रयास कना उचित नहीं । धीरज फे साय अकग-अल्ग अंगं से ही मन गुजरते 
रहना चाहिए। 
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कोल्हापुर (महाराष्ट्र) के श्री राजाराम वेरी ने अपने पत्र मे कुठ सामान्य 
प्रश्न उठाये हँ जो सभी साधको के किए उपयोगी हो सकते ह। 

ये प्रश्नोत्तर नीचे प्रस्तुत हैः - 

प्र. साधना के दौरान विचार तो मन मे आते ही है - कभी चिताओं के, 
कभी अपने कर्तव्यो के सवंध में, कभी जीवन के किसी अन्य भाग पर अथवा 
किसी ज्वलत समस्या पर - इनकी अवहेलना कर दे या इन पर गहनता से 
चितन-मनन करें ? मेरी समञ्च मेँ तो इनमं अधिक रस ठेना अथवा दमन करना 
दोनों ही भूल होगी। इस पर प्रकाश डने की कृपा करं। 

उ. साधना करते समय जो भी विचार आये उन्हे गौण मान कर उपेक्षा 
करे। उस समय साधना याने संवेदनाओं के प्रति समताभाव रखने कोटी 
परमुखता दे। यदि कोई विचारणीय प्रश्न हो तो उस पर साधना क पश्चात 
चितन कर सकते है। 

प्र. शरीर के किसी अंग मे संवेदनाओं का निरीक्षण करते समय शरीर के 
भीतर भी कुछ होता हुआ प्रतीत होता है। क्या इनकी अवहेना कर्‌ { अथवा 
उस समय की प्रतीक्षा करे जव वहां की संवेदनाएं ओर प्रत्यक्ष ह्या जायं ? हः 

उ, संवेदनाओं का निरीक्षण करते समय शरीर की गहराई म कड्‌ 
अनुभूति हो तो थोड़ी देर के लिए रुककर उसकी स्पष्ट जानकापी कर सकत है 
ओर फिर अपने निश्चित क्रम मेँ कग सकते है । वहुत दर तक रुक रह जाय ता 
चित्त मे अस्थिरता आने का खतरा रहता है। अतः उस आर स सजग रहे । 

प्र. विपश्यना वैसे तो शरीर में संयेदनाओं को देखना ही है। पर मानक 
कि मुञ्जे किसी समस्या का समाधान कना 8, तो क्या म सामान्य विपश्यना 
करने कै पश्चात उसी आसन पर यैटे-ैटे समस्या पर गहराई से चितन कर द 
जव भ ठेसा करता हं तव शरीर के किसी अंग मे, साधारणतः सिर १; 
संवेदनाएं मालूम होती रहती है। तो क्या इन सवदनाओ। की ५ र 
से देखते ए संवंधित समस्या के विचार को मन म आनं क 

उ. साधना के पश्चात किती समस्या पर चितन करने मे कोड दाप नहा। 


उस समय संवेदनाएं मालूम होगी परंतु उनकी उपेक्षा कर मूक समस्या के 


चितन-मनन को ही प्राथमिकता द। ज = 
प्र, ध्यानं में किसी अंगविशेप पर सवदनाआ का निरीक्षण करते-करते 


किसी नजदीकी अथवा दूरस्थ अंग में भी संवेदना उट तो एते में क्या करना 
चाहिए? 


~ ~ ----------------~ 
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उ. साधना के समय किसी अंग-विशेप का निरीक्षण करते समय अन्य 
अगो मे हा एही संवेदना की उपेक्षा करे आर उसकी वारी आने पर्‌ ही उसे 
महत्त्व दे, अन्यथा क्रमवद्ध निरीक्षण कर पाना असंभव हो जायगा। 

पर कभी जीवन के किसी प्रश्न पर खुली आंखों विचार-विमर्श करते समय 
या किसी गंभीर समस्या पर किसी की वातें सुनते समय सिर में इतनी तीव्र 
संवेदनाए प्रकट होती हँ कि कभी-कभी तो समस्या के स्थान पर उन्हीं पर मन 
खिच जाता है। कृपया वता्ये कि उस वक्त क्या करे ? 

उ. दनिक जीवन की जिम्मेदारी का काम करते समय यदि संवेदना 
महसुस होने खगे तो उसकी उपेक्षा करे ओर सारा ध्यान काम पूरा करने में ही 
गाये । इससे कटिनाई दूर होगी आर काम में सफकता मिकेगी । मन दोनों ओर 
रहेगा तो काम की सफलता में कटिनाई होगी । 

प्र. मञ्चे शरीर के किसी छोटे-से भाग पर मन एकाग्र कना अधिक 
आसान प्रतीत होता है, जते परे कान की वजाय कान के किसी एक भाग पर। 
क्या एसा करना टीक ह? 

उ. सामान्यतः किसी छोटे भाग पर्‌ मन टिकाना कटिन होता है। वह 
ऊवने ख्गता है। परंतु यदि टिका सकते हों तो अच्छी वात &, अवश्य टिकाये। 
समस्त मंगलमन्री सहित, ~ सत्यनारायण गोयन्का 

ग्-०८००- दैः -4 = 

अक्वर का साधक- 

“विपश्यना का पहन शिविर दिल्ली मे ओर दूसरा जयपुर में किया। 
निरंतर विपश्यना का अभ्यास करता हू। परेतु कु शंकाणएं है, कृपया समाधान 
भिजवाने का कष्ट करें ।° 

१. विपश्यना ध्यान से एसा लगता है कि मन चिताओं, संकल्प-विकल्पों से 
मुक्त रहता है निससे अत्यधिक मात्रा में शक्ति एकत्र होती है जो 
वासना का कारण वनती है। विपश्यना से जहां (अन्य) दुर्गुण का नाश 
हाता हे वहां कही मन वासना से चचऩ तो नहीं होता ? उसे नियमित 
कटने हेतु स्वाध्याय का सहारा लेना पडता 8 । 

२. विपश्यना स शायद गर्मी उदयत्र होत्री है। उस गमी से मल्ढार से रक्त 
जाने कगता है। अधिक वार ध्यान करने से एसा महसूस होता है। हो 
सकता ह इसमे विपश्यना का दोप न होकर्‌ अधिक वैटने से या अन्य 
शारीरिक कारणों से भी एसा होता £। 
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३. विपश्यना मे थोड़ी-थोड़ी देर वाद टके-से कगे लगे है । टके रूगते 
वक्त एसा गता है कि जसे एकदम सोते से जागा होऊं। परंतु सोया भी 
ता नही था। यह तभी होता है जव मानसिक विचार अधिक मात्रा में 
शांत होने लगते ह। 

४. विपश्यना ध्यान में भी संवेदनाओं को देखने का कार्य करना पडता 8। 
जहां कुष्ठ करना पड़ ध्यान की वह स्थिति नहीं होती । ध्यान तो व्यक्ति 
का सहज स्वभाव है। विचारहीन होना ही तो ध्यान है । फिर करना तो 
वोज्ञा-सा कगता है। 

१. विपश्यना साधना दारा मन में वासना नहीं वढ़ सकती। विपश्यना 
विधिवत की जाय तो मन के भीतर संग्रहीत सभी विकारो का शय हयो जाता ह। 
वासना के विकारो का भी क्य होता ही है। जिस समय चित्त शात होने क्गता इ, 
चिताओं ओर संकल्प-विकल्पां से मुक्त होने ठ्गता ह तव विना ही प्रयल किये 
हुए नैसर्गिक तीर पर अर्धचेतन आर अचेतन मन का ओपरशन होना शुरू हो 
जाता है। अतर्मन की गहराइवो मेँ जो भी सुपुत विकार ह वे उदीर्णं होने ख्गते है 
अर चेतन चित्त पर प्रकट होने कछगते है। यदि अंतर्मन मे वासना क विकार दवे 
हए है तो उनका उभार आना स्वाभाविकं ही ह ओर कल्याणकारी भी 8। उस 
समय इन उभरे हृए विकारो को साक्षीभाव से देखना शुर कर दे। स्वाध्याय आर्‌ 
चितन-मनन का अपना महत्त्व है। उनके दवारा वुद्धि के स्तर पर आर्‌ चैतन चित 
के स्तर पर कुछ खभ अवश्य होता है। पर्‌ जते विपश्यना मं हाता ह, वत 
विकारो का उपशमन नहीं हेता, उनकी निर्जरा नदरी हती. वह जड़ स नहा 
उखडते। वत्कि फिर अंतर्मन की गहराइयो मे दवा दिये. जाते ह। इसि 
विपश्यना करते हए चित्त शांत टन पर जव कभी गहरा ओपिरशन्‌ हा जाय आर 
अंतर्मन की तलप्पर्भी गहराइयो से कोई विकार उभरकर वाहर्‌ आय ता एक आए 
इत सच्चाई को स्वीकार करना चादिए कि मेर ही किसी पूर्व-संचित विकार की 
गंदगी उभरकर वाहर आयी है ओर दूसरी ओर शरीर पर हनेवाती तत्न 
संवेदनाओं को सावीभाव ते देखना शुरु कर देना चाएिए। वैते नो जो भी विकार 
जागेगा उसका संवंध सारे शरीर पर सहजभाव सं होनेवाली संवदनाआ स हा 
जायगा, परेतु यदि वासना का विकार जागा हं तो अच्छ हा कि उस समय कु 
देर तक अपनी जांधो पर होनेवारी संवेदनाओं का तटस्थमाव स ददत्‌ २६ । आर्‌ 
थोडी-थोडी देर के वाद मन को पगथक्यां की ओर ऊ जायं । समता वना रद । इस 
प्रकार वासना के विकार की परते उत्तरती ची जायेगी ओर समय पाकर्‌ इस 
विकार से पूर्णतया मुक्ति मि जायगी। 
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२. विपश्यना काते हुए शरीर में किसी भी प्रकार की संवेदना उत्पन्न हो 
सकती है । विपश्यना की गहराइयो मे जाने पर अधिकतर जो भी संवेदनाएं उत्न्र 
हाती है, उनका हमारे पूर्व-संचित विकारो से गहरा संवंध हता इ। ईरप्या, देप 
जसे पूर्व-संचित विकारो की उदीरणा से गर्मी की संवेदना रत्पत्र होती है, यह 
स्वाभाविक है। परेतु इससे किसी की हानि नहीं हो सकती । उसे समताभरे चित्त 
से देखते रह । विकार के साथ-साथ इस गर्मी का उपशमन होगा ही। मद्वार से 
रक्त निकलता हो तो मन में समताभाव रखते हुए इस शारीरिक रोग की 
चिकित्सा किसी योग्य चिकित्सक से करानी चाहिए। 

३. विपश्यना के अभ्यास द्वारा जैत-जते चेतन चित्त के विकारो का क्षय 
होने कगता ह वैसे-ैते विचार कम होने कगते है ओर मन अपनी ही गहराइयों मे 
पटने कगता है। यही अंतर्मन की गहराइयों का ओपिरेशन ह जिसकी वजह से 
कोई दवा हुआ विकार छेड़ दिया जाता है ओर उसकी उदीरणा होती है जो कभी 
्ञटके के रूप मे भी प्रकट होती है । उससे धवराना नहीं चाहिए वल्कि उसके प्रति 
अनित्यवोध कायम रखते हए उसे समता से देखना चाहिपए। 

४. विपश्यी साधक शनैःशनैः अभ्यास द्वारा भोक्ताभाव की पुरानी आदत 
से मुक्त द्रोता टै ओर इरी प्रकार कर्ताभाव से भी। वह यह तथ्य अपनी 
अनुभूतियों से जानने छगता है कि शरीर की सीमाओं के भीतर जो भी घटना घट 
टी है, उस पर उसका कोई अधिकार नहीं है। अतः उसके परति कर्ताभाव रखना 
अपन अहभाव का पोपण कना ह जो किं विपश्यना के विरुद्ध है । विपश्यना 
साधना दार भोक्ताभाव से ही नहीं, कत्तभाव से भी मुक्ति पानी चाहिए । केवल 
साक्षीभाव ते दना है। याने जो हो रहा द उसे तरस्थभाव से जानना ह । केवल 
जानन मे ओर कुछ कने में वहुत वड़ा अंतर है। केवल जानने मेँ वोज्ञ नहीं कग 
सकता। कुछ करन में वोज्ञ भे लगे। नैसर्गिक भाव ते जो घटना घट रही ह, 
उसके प्रति द्रष्टाभाव, ज्ञाताभाव रखना कर्तापन नहीं ह। अभ्यास की परिपक्वता 
म एक समय एसा भी आयगा ही जवकि "अहं" की सुक्ष्म भांति भी नष्ट होगी। 
अनात्मभाव पूरी तरह पुष्ट दोगा तो द्रष्टापन भी विलीन हो जायगा। "केवल 
दशन" आर “केवल ज्ञान" ही रह जायगा जिससे वल्य प्राप्त होगा, मुक्त अवस्था 
प्राप्त हागी। 

ग. तीः -क क 
चेग्रहं का एक साधक ~ 

र -करीवन तीन-चार महीनों से साधना-शिविर में वैटना चाह रहा हु, पर 
नहा पा रहा हू। घर में भी साधना के लिए समय कम ही मिक्ता है। पहल स 
तन्यता कम महसुस होती है। वासनाओं का भी काफी जोर वद्‌ गया ह। 
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"आप कलहा करते है कि गृहस्थ-जीवन मे रहते हुए साधना करनी चाहिए। 
म देख रहा हू- इस कीचड़ म रहते हृए साधना संभव नहीं है। कोशिश करके 
अगले कोई भी एक शिविर मे हम लोग (घर के) आ्येगे ।' 

उपरोक्त पत्र का जो उत्तर पूज्य गुरुजी ने लिला, उसका कुछ अंश इस 
प्रकार है- 

“घर मेँ साधना के किए पूरा समय न मिकना आंतरिक चैतन्य के मंद पड़ 
जाने का कारण ह ओर इसी के परिणामस्वरूप पुनः वासनाओं का उग्र हो जाना 
हे। अभ्यास की दैनिक नियमितता ही चैतन्य को जागरूक रखेगी ओर इसी से 
विकारो का शमन होगा । किसी भी शिविर में सारे परिवार के साथ सम्मिक्ति 
होने का तुम्हारा निर्णय उचित ही है। यह कहना गठ्त है कि गृहस्थ जीवन्‌ मं 
रहते हुए साधना संभव नही है। यह सच ह कि गृहस्थ जीवन मृ कटिनाइवों के 
वावजूद भी हमें धीरे-धीरे अभ्यास करते हए आगे वदना ठं। जेस अन्य कामां 
मे, धसे ही साधना के भत्र मेँ भी उतार-चद्रव आते ही रहेगे । जरए-सी सफलता 
से हम अत्यंत प्रसन्र हो उठे ओर थोडी-सी असफठता हमारे मन मं निराशा के 
भाव जगा दे- यह दोनों ही स्थितियां गर्त ह। इन दोनो से वचते हुए हमं 
अपना अभ्यास कायम रखना है। सचमुच गृहस्थ का जीवन-पय कीचड़ सु 
लथपथ है। भगवान ने भी तो इसे धूकभरा पय कटा ओर इसक मुकावल म 
भिक्षु का जीवन उन्मुक्त आकाश की तरह रजकण से विहीन सुगम वताया। 
परंतु इसका अर्थं यद नहीं कि इस कीचड-भरे. धूल-भर पथ प्रर चढन वात 
अंतिम ठश्य तक पच ही न सकेगा। हां. उसे अपक्षाकृत अधिक कटिनाइया 
का सामना करना पड़गा। परंतु निरेतर अभ्यास दार वह भी उतार प्रगति 
कता दुआ अपने लकय तक पेया ही । भगवान के जीवनकाल म्‌ मिषु से 
कहीं अधिक गृहस्थ उपासक उनके शिष्ये ओर उनके कि भी तौ यही शीठ, 
समाधि आर प्रजञामय अष्टागिक धर्मपथ दी था। इसी पथ पर्‌ चक्कर तव भी 
अनेक गृहस्थो ने अपना मनुप्य-जीवन सफ़ल वनाया ही आर आज भी अनेक 
वना दी र | पथ पर अनेक कथिनाइयां ई, इस सत्य को भुटन्मया नहा जा 
सकता। परंतु इन कटिनाइयों के वावजूद भी हम १ सटी सही, 
आने वढ़ ही सकते , इस सत्य कौ भी स्वीकारना चाहिष्‌। ओर एर आज क 
भारतीय समाय की स्थिति मे तो पं समता दं कि एक भि द कि दस 
आर्वमार्गं पर धर्मपर्वक चक सकना अधिकं कठिन ९। अर्तः ४ चठ कि 
हम जसी भी स्थिनि मे द, उसो स्थिति का यथासंभव अधिक स-अधिक शम 
उदात दूए प्रगति की ओर अग्रसर होते जायं । गाद ॐ कीचड़ धू आर्‌ राड 
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हमारे मन में उदासी न आने दें । मुस्कराते हए पूरे उत्साह के साथ हम 
कदम-कदम आगे वदढ़ते चके, इसी मे कल्याण ह |" 

"ग-०९>० ^= ब => २4 
यागणसी सं एक नये साधक - 

ˆ ...मेरा अभ्यास चक रहा ह पूर्वाह्न ओर अपराह्न प्रायः प्रतिदिन 
आनापान ओर विपश्यना कर रहा हूं। कभी दिनचर्वा व्यस्त रहती ह ओर 
थकान आ जाती है तो आनापान करके ही उट जाता ह, उवासी आने ठगती ह 
आर्‌ जद स पानी आने छ्गता है । ध्यान स्थिर नहीं हो पाता, एसे मे जवर्दस्ती 
वट रहना नहा वनता | एक अंतर आया ह - प्रतापगढ़ मे मँ जहां घंटो भी थोडा 
हिल कः! एक अधिप्टान मे वटा रह सका, वहां अव पंद्रह मिनट से ज्यादा 
नहा वट पा रहा हू। एसा नहीं कि वैट सकता ही नहीं, ठेकिन वैठ नहीं रहा हू। 
जआनापान स्थिर होने पर एक वार पूरी काया की अनुपश्यना ने पर प्रायः उट 
जाता द..." 

उपरोक्त पत्र का पूज्य गुरुजी की ओर से उत्तर - 

-आप अपने अभ्यास की नियमितता न टूटने दे। प्रथम एक्‌ वर्प तक 
भिन्नभित्र प्रकार की वाधाएं आती है जो कि नियमितता नहीं रहन देती। किसी 
प्रकार भी उन वाधाओं का सामना करते हुए साधक अपना अभ्यास कायम 
रखता ह तो स्थिरता स्वयमेव आ जाती ह। फिर अधिक कटिनाइयां नहीं 
एहता। यह जो कभी-कभी ध्यान में वैटते ही उवासी आ जाती ह ओर आंख में 
पानी आने छगता है, यह अच्छे लक्षण ह| दिनभर फे लोक-संपर्क ओर 
काम्‌-काज्‌ का जो प्रभाव ऊपर-ऊपर पड़ा होता है, वह साधना में वैटते ही 
किसी-न-किसी रस्ते निकल कर मुक्त हुआ चाहता है। एसी अवस्था मे उवासी 
आर आचा स पानी आना वहत स्वाभाविक 8 । उते आने देना चाहिए, रोकने 
की जरा-भी कोशिभ नहीं करनी चाहिए। जव उवासियां आनी वंद हो जायं 
आर पानी आना वंद हो जाय, उसके वाद ही अच्छा ध्यान क्गेगा, परंतु जितनी 


दर यह क्रम च रहा हा उत॒ रोककर ध्यान करना चाहेगे तो कटिनाई पदा 
होगी। यह जो ऊपगी-ऊपरी सतह पर नये-नये तनाव-खिचाव पटा हुए, उनका 
सुवह-शाम निकाल लेना टी हमार किए कल्याण की वात 8 । प्रारंभिक दस-पंदरह 
मिनट यदि इन्हीं से उल्नना पड तो कोई हर्ज नद । उसके वाद दी ध्वान टीक 
स छगता ह । अतः उकताकः पंद्रह मिनट में ही उट जाना उचित नहीं &....1" 
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, "तीन वपं पूर्वं जव म पहके शिविर में शामिल हुई तव पंद्रह वर्प की थी 
आर्‌ वच्च क साथ खे भी छलिया करती थी, परतु साक भर वाद दुवारा वैटने 
का मीका मिला तो इस वार टीक से काम किया। शिविर के वाद जव घर जटी 
ता मन हल्कापन महसूस कर्‌ रहा था। एक वार फिर शिविर मे गयी तो मन 
वहुत शात, स्वस्थ रग रहा था, सच्चे सुख की अनुभूति कर रहा था। शिविर के 
वाद कु समय तक नियमित साधना करती रही केकिन फिर परीक्षा आने पर 
“पटना दै" का वहाना वनाकर वैटना वंद कर दिया। ध्यान मेँ नही वैटने का यह 
एक वहाना ही था। कुछ महीने वाद अव फिर से वैटने ठगी हू। विपश्यना से 
शरीर मे जो परिवर्तन यता है वह मालूम पड़ता ह । साथ-साथ मन मेँ जो 
परिवर्तन होते है वह भी देख सकती दं । कभी मन ध्यान के समय चंचल वनकर 
विपश्यना करने की वजाय इधर-उधर भागने का प्रचल करता है तो कभी शांत 
ओर समतामय वन जाता ड, तव भरीर में उटनेवाठी पीडाओं को समतापूर्वक 
देखता ह। कभी मन में उदासी आ जाती 8 तो कभी प्रसन्न वन जाता है। मन 
का एसा परिवर्तनशीक स्वभाव स्पष्ट मालूम होता ह। 

"यहां मेरा एक प्रश्न ह - एसे समय केव आनापान कर तो टीक है या 
विपश्यना जारी रख ? अथवा मन को देखना शुरू करू? 

[उत्तरः जव मन चंचल हो उटे तव आनापान ही करनी चादिए। 
आवश्यक हो तो सायास, याने प्रयलपूर्वक, थोड़ी तेज सांस के साथ आनापान 
करनी चाहिए । फिर जव मन शांत हो जाय ओर संवेदनाएं महसूस होनं लगे. 
तव भके विपश्यना करनी आरंभ करो॥] ध 

-म अपने को वहूत भाग्यशाकी मानती दं जौ इस छोरी उप्र मं टी शुद्ध 
धर्म मित । अव तो वस, सम्यक पुख्पार्थ ही करना ह। ः 

“एसा शुद्ध धर्मं सवको मिके। यह अमृत-रस चखने का सीमाग्य सवका 
प्राम हो | यी मंगक-भावना 2।* फलम गढ (भए) 

व ल 

"पिष्टके मास अवटृवर में कुभीनगर में लगे "विपश्यना ववि 
विद्रख्दास मोदी की प्ररणा से सम्मिन्िं दई । इसस पह मन विपुश्यना क 
नाम भी नहीं सुना था। ठेकिन वह शिविर के दस दिन मर्‌ आवन्‌ क क 
अद्वितीय रटे जिसकी इस रूप में कल्यना भी नही की धा। जान क पचाति 
वर्पो मे शवासन का आवागमन चचता दी ग्ट, परेनु आज तक यद नह] ना 
था कि श्वास कव आती ४, कव जाती है। क्रियापुं वही, मात्र उन रति 
-अवेयरनेस' (४८८55) ओग तज्जनित अनुभूतियां । 


`` ` ` १५९ 


प्रनात्तर 
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-शिविर के वीते दस दिनों मे कभी जिज्ञासा, कभी कौतूहल, कभी भय, 
कभी सिहरन, कभी उकताहट, कभी अथाह पीड़ा एवं कभी अकथनीय 
धकावट के वीच डोकती रही। विपश्यना की नाजुक यात्रा से मन एकदम 
डावांडोल जैसा हो जाता, ठीक वैते ही जैसे कि आपरेशन के पहर किसी रोगी 
का १ इस कल्पनामात्र से सिहर उटती कि माईंड खुलने पर कहीं सीरियस 
डिक्छेयर हो गया तो लाईलज धोपित होकर घर वापस कर दी जाङंगी। 
वहरहाल एसा कुछ नहीं हआ। 

“विपश्यना ठेते समय मन की जो स्थिति अथवा जिन अनुभूतियों से 
गुजरी उनको भापा देना मेर वश की वात नहीं §। शब्द इतने सीमित ह, इतने 
असमर्थ हं कि चाहते हुए भी अपने भावों को व्यक्त नहीं कर पा रही हू। 
मनोदशा अवर्णनीय ह। 

, _ "विपश्यना कएने पर शारीरिक स्तर प्र वहुत थकान अनुभव कटने ठगती 
हू, कगभग मूर्छित जसी अवस्था। जैसे मील की यात्रा के पश्चात पावो की 
हाक्त्‌ होती ह। एक इग भी आगे न वदा जाता हो, एकदम डगमगाहट जसी। 
मानसिक स्तर पर हर समय इनञ्लनी-सी मादूम होती रहती | कोलाहल से जी 
घवराने छगता ठ । व्यवहारजगत मे अपने को अनफिट जसा फी करने क्गती 
द| इस ऊहापोह मे अनेक शंकाएं जन्म कती है । इससे तो अधिक उपयुक्त 
विपश्यना शिविर के पह ही थी। वहां जाकर क्या मित ? इस पर घंटों मनन 
करती रह जाती हू पर कोई हठ समञ्च नहीं पाती। मन वड़ा ही व्याकुल हो उठा 
5 इस सजगता से। क्या कलं? कृपया कोई उपाय वताय । आपकी अल्य॑त 
व्यत्तता का समञ्षते हुए भी दिशा-निर्देश की अभिापी हू। आपकी मंगत 
की भी आकां दहं ओर कभी आपके सात्रिध्य की भी।' 

| ~ उर्मिला खतान (गोरखपुर) 
उत्तः तुमन विपश्यना द्वारा अपने भीतर की सच्वाईयां के प्रति 
जागख्कता तो वद्भावी पर समता वदना भूल गयीं । छगता ह विपश्यना का वह 
महत्वपूर्ण पक्ष छुआ ही नहीं| अव उते महत्त्व दो। शरीर ओर मन से संवंधित 
सभी अनुमूतियों के परिवर्तनशीक स्वभाव को समञ्ञते हृए समता पुष्ट करे। 
सार कठिनाइया दर हो जर्येगी। जव जव समता स्थिर न हो तव तव थोड़ी-सी 

दर के ठिएु आनापान कर ज्या करो। इसे वन मिकेगा। 
~ श्री सत्यनारायण गोयन्क् 

"०० बः -न-०००-न 


नन 


१६० विपश्यना : लोकमत - २ 
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₹पदकाय जननपरीस (गिन) (भाग १ ओर २) शु. १६०२५ 
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उर्क्य ६) प्राधा; भा. स्वाप म्यापाञ पतनः कतल ज पिवीपम्याः३ 
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विपश्यना साधना केंद्र 


विश्वभर में विपश्यना के निम्ननिदिन ठ £। इन कै पर प्रायः श मान दस्‌ 
आयोजित शने ह वी 9 ४ दिवसीय आगय्ाशीय ्षिविर 
त ते £| इच्ुक व्यक्ति किस भी ठेर से भावी निविरकार्क्रो की जनका प्रात्र करके, अपनी 
तम्मिनित प्रे रकते हैः - 
प्रमु कद = पष्यणिरि, पप्मतपोयन : रिष्या विश्च चिवापीट, इगतपुगी-४२२८०३. नाक फनः [९१] (०२५१३) 
2 २६५ २४४५०८६. २४३१९१२, ३ ५३२३८; प्सः ०२५५३-२८४१ ५६. ५४८४५६६; ५ ५५५५.५. । 
गमाः <पा9@ हां वीजा छड> (कवन कायाय के समथ अर्थान सुवदर १० वमे स सावं ५ यमे नक). । 
पव्ननातिखः सपः ?) माधिक पिपरयना र्द, म-न.पा. जनशुद्धिषरण रद्र फे सामने, {भिवाजीनगर, सानपुर, 
(पोर्ट 6011), नाभिक-४२२२२२. संद पतनः (०२५३) ६५१६-२४२. ३२०३-६७०. भोवाहवः 
९८२२५-१३२४४, पछष्माः (0111 गह 
श कद, ८ ०५९० शंम्यान, मानोयी वृद्धाम, सर्गाय, पोट पपा, ना वधी, नि 
ण ग्रहाकः ज ब्ट्शन कः धात्र [) ९ ५ 1 ॥ र ल | 
० 0. फनः (०२५२२) ६९५५३०१, सुपर +९१ ॐ ९८३-२४६५९ 
पप्मगनोरः पनमाड़ विपःयना फदर, अनर किन म्टेधन छे प्रस, पो. अनकाई, ना. यवन, जि. नािक-४२२ ४०३ 
संपर्कः (1 २२५१४१.२३१४१४. ५ 
पप्यवाहिनीः मुचं प्िर पिप्यना कट. गांव रद, टिरयाना (पर कल्याण “ ५ संपर्कः मोदाईन; 
१००३०-६९९८. केव कर्यानिय के दिन~ १२ भ सां ६ र ४ 
पप्यतारेतः विपश्यना पेट्र, नादा छत फ पाल, कानराई गेड, युभय टेक, उन्द्ारानयर.४२ १००४, नि. टाणे, मागा 
पम्यरिपु्ः श तपना इड, रायामो ऊ वा [धिन मेमो्वन दरद, पद व, ९ १९; शेक्ट २६, प्रारसिक दिन, ीोद 
दा ची मुंबई ४०० ६१४. फनः (०२२) †५५२-२२ ०9. (उ7ान।; कोमाणारशपागकेहकञ.त्ना 
पचन एम्यन यल के पास, गोग खादी, योगचर (पान्विम) मुचं - ८८० ०९१ व्यदग्धायक्, फोनः (९१) (०२२) 
३१० १२१८. २३०४.२५०१. मोदा, १०३३०.६९९५, (सुद ११५० ०१९९ ध नक): दन्यः (०२२) 
३३७४-०५३१, तवा. [70968 यारत यााः०. जट #,/ - "311. ५४४४८. [अजर.वीखाा२.जट्‌ | 
प खद दिप द, नेर मं, १६६, देय अन [डिदग्ण केदर कै पात, मू.पो. निरी -४२८ ००२, । 
पू, (०२५६२) २०३४८२. ६९९५५०३. मोवा. ५२२५४-६१०२?. सप्र फानः २२२८६१, 
" ९९२२६-००११८, ९४०३४-२४३३३, ९४२२०-००९०२. 1 भाणयणश्ययवोजापार. जह 
यं ५ कब, (गन गय कै पाय, आदो रो ८ [क अर. मोवा, यायय ५२०१३-३५९६८. 
ग्वस्थाप मोवा, ९४२०४-८२८०५. सोपः पून विपञ्यना समिनि, नेहरू म्दशचम के सामने, आनद मृग 
कायाज्च क पात, दादावाद्ी, पुणे-४१ १००२. एन, (०३०) २४४६८९०३, २५८३६२५०; रेगि् 
३ ५४९४२४३. ह्मः 106 याजत२ कपप ०.८२्‌ भतछचा९ः५४४.पर पजामा२.अह्‌ 
। व पे विपश्यना शानि, दादावाशी, भूद ग्य के समने, आनद मेभ कयाय के एत, 
ण फानः (०२०) २४४३६२५५. २४४५८९०३. पल्स: २८४६४२४३; ष्याः 
क रश्व पिरसयन्र अनुगान्‌ कंड, रमानिग गोड, आनने पा, आनते, च. दानरतेगमे, जि, कोलपपुर, पनः 
9११५; फेन ०२२०१४८२१६७. १९८२३८३. हणः 11७ भ२.कपा.०१६. सपः दरया 
व वाद अप्ाटृयेर, मश्मीनग्र्‌, फान्पुर-४ १६०८५, पएरोन.(२३१) २५३०९९९, मोदा. 
वक विकमवना सचे, रपर एय, नग-४४८१०८ जि, अको, संप: १) [दः्यना दिवन दर, 
"२, अयना वातार, मेन रोद, गाय, जि, बुडाना, फनः ९५५९८-६ ८९०, ९८८१२-०४१२५.२) धी मंद सिह | 
नद, मोदाः ९४२२१-८२९००. (द भिदा ोताभााञ.णट । 
वचः रिदा पन देद, ग्राम - अनय, पो. िचपन्यी, मूल गे, चरुर. एणाः 
भ चषकः १) श्री यर, सुगन नगर, नगीनाथाग' यादं न' २ जि यद्रपुग (1 | 
^" मनवादनः ८०० ०१५१०५०, ९२२६१३० ठ, मोकाय: ८०६५ 
दद क २२६१३०२२, २) श्री प्रनिर्मत पारी, मोवाईनः ९४२ १०२१ 
पण्यमन्तः तपः श्री, शग, मदर्थं मोती ४४ तेन: ९ 
ता ^ ~ ९ पदमा, ४६४५००१, प्लोनः ४२२८-४५६६१. 
व वरन लायन समन, अनिन, अनद्य क ५०१ यन ्यन्छत ऊ पाम, जि. जनयंव, भध 
०१, (पाथ; पणि ाय.कीथाप५ भह सपः मोदा. ९८२२९-१५०५६. 
व क भर्व विपतन तरिति, एम. ज, एग, पद शा तष् 
गवव शुः १ ५०५६९. २१८०१९४. (ता: ४०५५०0२ क ला. ०६ 4 
१, फनः ८ १८३६. फे. एन. प्रे ~ - ४२२३. 
२३३३१३६. मोवा. ९४२२२-१२०२९ १) % कए पद नः (निदा) (०२४०) २३५४२२३. ( 
पष्यनायः ~ मादुरद्रगी गाय मवग नेड्‌ ४ म ५८६. 
9 ¢ -कननन्वर गोड केपम्‌, नागपुर; प्छनः ०७१२-२४५८ 
२४५२०२६१, मो, १४२३४.०५६००; एण्यः र एण्याः [१9 न 
पत्बतुतिः वपः एफायनो मग्गो धम्म परमयम सम्या, सुगनननग, गपुग-१४. पतेन: (००२२) २६३०११५. ध्व: 
२६५०८६०. तपरः मोषा. ९४२३ २,२९३२९, ९२२९९-९६०८०. 
न सनी, ना. सेनु, नि. दथा संप १) शरी षवे सो वाने, मोवा. २३२६२३२२५०, 
४ ॥: ५ ( ० त्ये हना: । 
दन्‌ चरतिः (= ९२३००६९ ५२६, £ धगाभादभम्०तोपय@ $ गी (णवा. 
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श + विपश्यना तपीती, आर, टी. ओ आफएीगा फे पास, यं काश्रेनी 1 
+ ३ , यगत विन्य „ याभद्धगाय गोड, नानृर-क१ 
(म्‌ भुना, मोवा. ९६०३२५९९००. ०२३८२-२५९२८४ २} श्री अक 
घम्य निेवनः पिपर्यना सापन्र कैद, मेग्नी कृभना धाम नग्ती . (नादे से संपर्क 
जपने भोवारन- ४२ ग श ५ कि मी.कीदुरी षर र 
२ त ४९ १८. २) इ. फुच्कर्गी, पमन: (०२४६२) ५ 
व ४, विषस्व् + पर्या. २०८, स ०१००६. राजम्यान, फोन: [१२१] ०१४१-२६८०२२०., योवा 
९१०४०१४०. ०९६०२८-४८८९६. कराः २५७६२८३. एय 96 वाह ^ = गः 
५ क 4-41-4 जोयपुः-२४२००९. मोवा, ९३५२५-९२२०१९ संपर्कः 
२६३०३३०. मो ` ०९३१४०२५२१५., ००००८५२६९० १२००३ 4 
1 (न षय भुषी रिप्वना द्रष्ट, यनेरी रोड, (पूर ते ६ फि गी.) घूर (गजस्थान); संपदः १} शी 
ण श न भयन क पात अरन्‌ नगर, पूरू, मोवा. ०९४१४६-७६०६१. हमः 
(क 4 सृज यत्रा, ६५ श्दिग सानी, यनी पार्क, जयपुर, मोवा. ९४१३१.५०.५६. 


पष्यअनरावः रिषश्यना द, वीर मेजाजी हे ष कवः शर मं 

सोनी, पोवादन- ९९२ १५८३१५८२. १४; व ०५००३; एवान: (०१४५) २४४३६०२४. लपक ध्री देमन 
धम्मपुष्छदः रिप्यना षर पना 9 प्राम ग्यन फर ए 

फानः +९१-१४५-२०८०५२९. द णां म जि ८ मोचा ०९१९४१३२.०८५२०. 
170 @10५/600.6णवा २) श्री अनिन पागचाच, माधा, ०९८२९०-२८२०५ ह ०० १००८१ दरीः 

पम्मतरोत्तः पिपभ्यना सापना मत्यान्‌, गदरा गाव, कगभयदृ-सोदना गेड्‌ (लोषना श व 4. 6 
रग्वागा, पनः (०१२४) २०२३०३१. मोदा. ९९९१२-५२९८०. ११९ 1); वि गुव, सोना, 
२६४५-२५०२. निन २५४००६५८. (71311; 7 रं * ०१ १.२६४८५०३१, २६१८.५५.१२. 

पम्नपदवान : सिपश्व साधना डेढ, फम्यातपूर, जि. सोनीपन, द्या, पिन-१३१००१. तं ऊपर धप्नगोन ऊँ श 
म दिय सयवा पत्म, गजम शृत क पत, व भव+ ११५४१. गोन के सेर पर. 
सपः श्री परमा, ५. शचि कालोनी, क के पाप, क 144 ० 
२२५०५४४; मोका ९९९२०-००६५०१ हरा; 0 जप्याय दौज "० 

पप्तिखः विषस्वन्र ठंड, पर्भसर, मेकनो$गंज, धर्म-वन्ध, जिन कमोग, एिनि-१७६२१९ (१६. श्र) पनः 

०१८९२ २३२१३०९, २२९१३९८. मो. (खाप ४ ने ५) ०९८५००-१४०५१. (ण्जाः 
पषण्ठि भीस्म कीया ०.०६्‌; | 

पम्यतदिलः देहदून पिपश्यना कड, अनननयान गाय, देहगदून न्ट नया सुगन्म देवौ मद के पार, दगदून-२४८००२. 
फोनः ०१३५-२ १०४५५५, २०१५१८९. स्कः ?) थ भंडारी, २६ धगोग पिन्य, चदान रोड, देदगाभून.२४८००१. 
प्मेनः (०१३५) २५१५१८९, क्सः २५१५५८०. २) श्रौ मुमा, प्येनः २६५३३६६. ण्यः 
पगद्िक्गाग.कीतमाज तह 

पप्यनुकथीः तरय रिषञ्यना सापवा केदः कटग यांशय गोड, बुद्धा इट कानेज के सामने, श्ववम्नी, गिन-२५१८५५; एनः 
(०५२५२) २६५४३९, ०९३३५८३३३५९ छा; [70 5परभपौ। दोगया३.०्‌ तपरः शरी मुर मनेदर 
मानन द्रया. मोवाईजः ०९४१५०-३६८९६, ०९४२५१-५१०५३. 

पप्यतस्प्णः सनस रिपिर्यना सेद, अन्नी रोड, वक्भी फा तान्व, रयन ॐ-२२०२०२. फोन: (०५२२) २९६८५२५. मोया. 
०६ १९४५४५३३६. एषाः; 10 कलमी जावा जह तंवः मोदा. ०९३३५९-८६३६४१, 

धष्यपयः पंगाद रिपञ्यना वेड, आनंदगद़, पो. मेद्वन. ५१४६११०. निगा- भियाग्पुर, फनः ०१८८२-२५२३३३. 
भावादुनः ९४६५१-४३४८८. ह्यः षण्मम जापर. 

ष्म निहा; न दिन्यी जेन न. ठ निदा, केनदरीप कगगृद, नई धन्नी 

पष्य तयः नई शिल्प नजद्गद, पुनस्‌ द्रनिग छाञेज 

पष्यदक्कः विपश्यना लायन ङे, एर्ीपूर साद. पो. पियगी, घीवेपुर, (साग्नाध), यारी. फोन: (५५४२३) ३२५८१६८. 
पामा; [१0@64ब.कापर३.०्‌ संपदः १) श्रो गुना, फोन: ०५४२-३२८६०८९. मो. ९२३६९-१४८५३, 
(रान: १० से सावं ६.) २) शरी प्रेम शस शीधासनव, मौदाः ९२३५४-४१९८३. 

पष्यनिन्पुः ख विपर्यना कद, ग्राम- दाहा, मादी, जिनप्र- कच्छ-३ ००४५५. प्ठोनः (कार्या) (५२८३४) २३३०३. धवाः 
२२५४८८. ३२८८९११; सपः पयेनः (०२८१४) २२३०६, २२३८०६१ धष्थ्यः व065वीए-ीजनाष्य.तड 

पष्ट : राद रिपञ्वना कंद, दोटर्ा्या गड, नोयदा गरोव, गजशेट, गुजरान. प्ठोनः ०२८१ -२५८२०४०, मोवाईनः 
९३२५९-२३५४० (गमेर त २५ [कमो .) सपर: फोन: ०२८१- २२२०८६१६. पोकाईनः ९५२०२-२१५९१. 
छवः २२२१३८४. हणः 1102४049.क्धपथाभा 0१ 

पण्यरिवाकरः उत्ता भुयरत रिषस्यना ङ, मीडधा याव, ना. आर गिरटा- मेदतायरा, गुजरान, फोन: (०२०६३) २२२८०५. 
षयाः [णिहवाभ्यअरदजपयजह तपकः प्येनः (०२७६२) २५४६३२५, २५३३१५. मोदा. 
०९६४२९२३३५००., ) अ स, य 

ष्यनुनिन्दः सुरदनगर, पर्कः?) मद्मसनोमी, फोन: (०२५५२) २४९२०३०. २) द. बनद-१, प्न: २३२३५५४. 

पष्मधवनः संपर्तः २) ५ ५ काणि एकं, अक्रोरा अनिनिगृद ॐ पीए, असोटा, इदोदा-३९००२०; फोन: 
(०२६५) २३४११८१. २} दिवमा पटेन, जतः (५२६९२) पवा. ९८२५०२८०५०. छ्य 
४४४ जामी त्मा 

घम्म अब्धिरः गुजगन नवतागी के निकट, गूजगनं 4 

वष्वपीटः गुरव पिदम्यना के, ग्राम- ग्नो, ना, पोका, गिर. अधमदावार" ३८ ०८१०, फोन. ०३७१४०२९८६९५, मवा. 
९४२६४-१९३९०. तपकः फोन: (०७९) नि. २५६२४६३१. २३२११५४६. पाः णपि करय पवह 
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धम्मतेलः विपश्यना अनर्गटरीर सपमा के, (१२.२६ पिमो.) पाद स्टोन नागार्जुन गागर गोड, कुसुम नगर चनस्यनदीपुरम 
्दगवाद.५०००८५, (आग प्रदेश) प्यौनः (०४०) २४२५०२९०. ३२५६०५६२, ०९४११५९८३४ स्क्सः 
२८१६१५६९ . (पयः [प्ण्लकदापीपयाकाः+ त्वह 9 

धम्यतेनुः पिषभ्यना साना के, ५३३. परदयन- यदम गो, यौमनीरमनाई गोड, दाग, धीरमूरीदप्कम., यन्न-६५०५४४. 
पानः ०४४-२८०८०५५३. २४०८५९५२, मोधादकः ९४८६०-२१६२२. संप! फोन: ०४६-४३ ६०-१०००, 
४३६०-०, पफत्ला ९०.४४.-४२०१५-११५१. मोवा. ०५९८४८० ५५५५५ सि; 
५९५ .पीजका२@ प्सा ज; न्ध , 

६ {िपर्यना सपना सेद, अन्-५६२१२३. (अनू पयायन कार्याय फे पास) नुमङ़र दावे फ सामन, दारनूगा 
दयी, चयन उत्त नान, (नादिक)- प्टोनः (०८०) | २३०१-२३ ५०. २३०१५१०५. प्ण; 
जिलापणारजासानाञ. त्वह बिग संपदः मोदा. (*९१) ०९३४२५.२३९४०, २४१३१५८०, 
८९१८०५-४६६६१. (०८०) =२३१५-२३५०. २३५२०१०६. ९ 

पष्मनागान्तुन : विपश्यना साधना ठे, दिल कोनी, नागान र्ग, जि. मागगोदा. आय प्रदेभ, (ददगदयाद एं १५०.८ 
किमी, बुद्धग क प्य, निक कौम्नी ते प्दगवाद ष्टी नर > स्मि. दग पर) पिन-५०८२०२. फोन: (८६८०) 
२५५९९५९ मागर; ०५९६३ ०५६४५. ९६६५१ ३९३२५. पामाः ०6 प्णमोणणर पमान्‌ 

पष्यनिद्धान्‌ › {दिपश्यन्र सापवा के, उदू, पो. पोयागम-५०३ १८६. यदपल्पन मंडल, जि. निगामावाद, फोन: (०८४६०) 
३ १६६६३. ५९५८५६९६३३६, यमा; णिलयाय-पआता छह ब 

प्वरियय : [रय्या मापना ऊंद, विजयगय, पोट. येदधणी मंडयम्‌, पिन-५३ ४४५५, जि. परियम गोदावरी, (जापर प्रद). 
[्िगदगय गाद एनम से १५ शिमी, एदृरः धिनुनपूी गोद प. व्ियगव क ग्न 3 की.मी द्ग पर पम्मविजिया 
मेदः ४, दस मन्द मे अटो.व्यी उप्दय ६।] थनः (०८८१२) २५५२२; मोवा. ५४४१४४९० = 

प्यारागः विपश्यना अतर्ीय सापना के, कुमुदायन्नी गाव, भामावग्म-भानुदृ गोद, (भौमाधगम के पास), मंडन "पाणः 
पोर, सि. पलिपिम मोदाकी, {न-५३४२१०. फोन" ०८८१६ २२९६५६५. सपय; आणिडिगजवीपजभाणय-ण 

पष्य दोष्डभ् › दिरश्यना सायन केड, कोडापुर (काया) संगारेरी, जि. मेदक ~ ५०२३०६. संपर्कः मोवा. ९३९२०-९३ ०९१५१ 
९३९८३-१९१५५. 

पमरेनः रिदर्यना साधना कड, पो. मप्यगा (प्याया) कोषुकुःप्रनजी. चेन्गन्तुर, जि. अश्पुग्यग. भरम-६८९५०५८. फोनः 
(०४८२) २३५-१६१६. परार; फण्द्विपलम-पीनाभा३.०३ सुपः १) (वतर्याव) केर िषण्यनर + 
भागसर, मचधग नाडन, परनदो गोड, एनमकग पो. आं. फोी-६८२ ५२९. करत एमन. (०५८४) २५३९८९१ २) 
शी दी. रविद्रन, पोश्चा. ९८४६५-६५८९१. 

प्य पुरः मदु (पयं क भग ) मदग सपः 

ध्यदानन ; धन्यखनन रिषश्यना कंद, नगगा नर, रायो, पो. गग. वाप्रयाट्‌, येनः (०५६३२) २९२५९: संप १) 
श्तौ दद्रा मेदस, १२९. ग्नन फटा, गगानगर गोड, दुदी, द्ायाट- ४८१००११ (मि. श्र). ष्न. (०४६३२) 

२३५९१९५, मोदाः ०९४२५१४०५१५, पिण्माः वतल्थेकदा ह तमञतै<०वा २) शा ए्रत्रागई, 
४५९२ ६६-१४२३६. ध 
घ्मदेनु › वविदभयन्‌ः कटर, पग्र क्छ १६. धनद. व्यया-अंजीग, मिनन, एकतारागद-५५१५५१; (म्‌ श्र) 
(८१८८) ३२५५५५३, मोना. ९५८९८४२३. न्मः अतल पला छ्जानतञ जहे संपर्वः २) धनन, 
{परक केंद्र ॐ एन पर} नदा माग. ०९५४२५२-३४५५२, ०५०५८१-२५२९६. . 
घण्यदन : दिषल्दना मापना कड, भदायाद्‌ थाने तो एक गिोमाटर. याद्‌ मागं, भद्द, अचलपुर, मा ९३ 9०१०६ 
सुषदः वपभयना दष्ट, अवपूर, दग ~ मयु मेददर म्दोते, मडि वपन्नस्स, आनीत क पत्‌, मोटे $ यः 
आफ बरोदा क दाय में, जदवपुग-०य प्रन. ०५६१-४५५६२५२, मोदा, ९५५८ १५-९८३५२० ९४२६३-५५२१४.. 
पण्वलिखरी ; एभानरी पश्यन कंद, धदीग ग्राम, नदीग पा, मुजक्करपुर-८४३४१३. पनः ०९५३११६१२ ०. ६२१. 
श्य गोदन्छा, अन्द आर मोदित, अयोग्या दातार, पो. गणना, मुजन्फरपुर, पिन ८४२०५ ध्न: ०६२१ 
२३५४०-२१५. २२५०५२६५. [नः (पणलल्तिग्न-मायात्याोगदबह \ , 3 
पमरोपिः पोप अनदद्रीव िपन्यन श्रय के, मध विर्वा क गरमा, पो, मयय वियद, गावी र, 
योधगदा.८५८२२४, मोदा, ९४०१६.५३५२४, छाप; अजकस्य चोमया तयक पनः (०६३१ 
२२१००४३१. ५५५५५-१ १५५६. म 
क विमो विपर्ययम सायन ऊद, कमयनर.२, मणम, चायम सी, मि. ्ेयनना३, मिग "५९ १ 
६ प्ाभापलवागह्भ @ह्ाप्ञा-त्जा, सपः दिगवर चकमा, फोन ०३५२-२५६३६८३. मय 
८९४३८६३ 4०८, 
दपुर विदश्यना मेषश्‌ लेदर, पो. मदनग, नि. उतर श्िएुग, विनः ५९९२६५ मोवा. ०९८६६४९६, 
प्रामः ` [म्हणतात सपः भो टेदान मेष्नन., प्नोनः ०३८ १-२३३०२८८' ५ 
०९८६२१-५४८८३ ४ ३) 
यष्यमेगाः दिषश्यना ठंड, सोदर. मागन दना रोड, निद, बाग मन्दिर घाट, कोकाना- ०५००११४. प्तेनः (१११ 
२५५३२८५५. मिष्या; ॥१० माय वाजाना२.अह शेपः (१) दानी, प्येनः नि.-3२९५१२०-* 
२८५५५२०८. (२) ध मोक्ष, १२३८, मोनीगठ भरर गोड, कोरक्ाना-२९ पौन नि. २४८५४९१ ॐ८ 
पष्मदंषः कोयकाना, पल्थिम चमार सपः धम्मगना ण = 
पण्याः पष्यष्यत दिप्यना के, केग्या म क पे, ग्राम दोचनपूग, भापरय-४६२ ¢ ६4, 7 
द्प्णानाभृष्यद्धतपलाम्मा १ संप योदा. ९८९३२-८९०४९, पौन: (५२८५) २४६८९५३. २५६२३५१. 
२५६.८१९२. आन इन जदेदनः पया. ५५८१९४०९५/५८११ > धप ५ ॥ 
पन्यपाहयाः पिस्यना ऊद, प्राम ~ अपृ दशी, गोर्दिग क आने, पितृ परधन क सानन, गाद गर" दी?-४५२०५ 
पमः आ0काजमड.कीषयापा०.०४्‌ तवकः २) ददीर विष-यना इर्गनेनन्‌+ फा रमन, म्द ५८२१ ङ्न 
मेद्‌ -शमगमा", ददर (१.अ.) फेनः (५०३१) ३९८३३१३, २) जिम्याा भरमा, मोका, ९८५३ १-२९८८८. एन. 
{क्षरा .) (५५३२) ८२५३३१३. 
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पष्परतः रलाष (षर) लंपर्दः १) दा. एन. एव. यायव्यनी, १२०. ्द८१न रोद ग्नन्धम, फोन: (५०४१२) २३२०९३३. मोदा. 
९४२५३-६८९५६. (१: पञमे -भस्ती५ ज 6 $ च00.त्० 

धम्परपयनः श्वागर्यारया, विनार संप: फोन तियाय (५६२१) २६४ ९५५; ५५२१ ०५५० 

पम्निद्विः पिपध्यना लायना वेद, पो. आं. आते ग्नौ, ग्राम, सेनी ऽम्द एकिदम- ३५१३५. संपरकः देधी धीरया, 
भवा. ५९८३८०-०६८४८१, ०९०४८४-६१ ०८५, ०९४३ ४३-२९३०३. ८९४३४८-६२२२६. 17911; 
035४1603 लज लज 

परमूगः वेपाल पिपश्यना कद, मुदान योगी, वृदानीनदषद, पो. या. १२८५६. काटो, ष्योनः ९७ॐ (०१) ४३०१९५५. 
४३ २१५०१, ६२५५५८१. ४२२५६९५; निघाः ४२२८०२०. ८२२६३ १४. हग; पर्पणछि स्यार पीतप तह: 
कपरः फोन: २५०५८१, २२५४९०५. नि.२२१२९०. फरशाः २२८४५२०. २२६३९१४. 

पष्यवननीः ददित विषस्यना केद, विनी (वीरा फेम ॐ परग). मरयनररी, सविन अंचल, मेधाय. प्रिय; 
70 क्यप -कापराय.ज्‌ प्न: ९४० (2२) ५८८०२८२. संपदः मगन. पनः ९७० (७१) ५४९१५४९. 

पम्यविराट ; पूर्यत विपश्यना के, एल? टो. च पाकं क दक्चिम स ओग इथाग- 9 सेरी, मेषान: फोन, [९५०] 
(२५) ५९६५५२१; पामाः कऋण्डिक्रोनमवीष्यक्राः णह मंप; ४} श्र मूदद्य, पनः [१७२] (२१) ५२५४८६, 
५८२८६०१, पत्वा: ५२६४६६४ २) श्री गोयन, एनः दूकान [९७अ](२५।५२३५२८, नि, ५२६८३२९. 

पष्मतगडई > यौरणेग रिपश्यन्र वेड, परयानीपूर, पारग नेयात, (वा: [णिअ वाप्ममपर त्‌ संपदः १) कार्या पयः 
संसोप विन््ग, आद नगर, पो. दा. न. ३२. फनः ८५१-५२ १८८४. हव्यः ०५१-५८०४६५ मोचा. २८०४२-४५.५६ 

पम्बितयन › [यनन विदना कंद, मेयनपुर शो... यादं नं ८. विजयनगर याजार छ सर्प, विनदन. नैप्तत 
पा; [रछलतचना)ञ छज्ज सेपरे २) ची मागजन पौनः ९५९५६) ५२०२९. ५२८२९ 

पष्यरीति : की्निपुग विपञ्यना कंद. देथोरा, करनपुर, वरन. संपर्कः भ मदर्जन, समाय नो. पारव न. ६, फरनिपु 

पष्यपोदत : पोर रिपश्यना दे, पयभवा केर्दनाध नगरपागिद्य. पोर्ण, करकी, नेया. संदर: शी नाग गुम्य एनः 
[९4०] (५८१) ६९१४२, मोषा ९८५६२-३३३८३, = ^८८१३-५५६८८- भ्य; 
1.6.131 41111 

@€ग१००५१३ 

तपाद [ग्यः भामाम्‌ # ज्जात (लप्र, दोणाहयाजा। कतणकासा), 

९अजाथ (रण्णड 10. फत्‌ पिपा) इथा८०४, एसाफजद, (तपणपी२, (%।, |. ५८1 

¶९।. [४55 (012) 689 732; हाः]: 0०८ यर ऊजााज-ल्जााः 1.त्ल्या ल्णणाम्ठऽः द; 

[855] (012) 512131: 7५ [855] (016) 7297329 एम; प्रसा 2000 @ ‰०१००.6०.४॥६ 

आत्‌ पौ; परऽ -ऽच @ $अक०.८० 

{109 29 

छापा अणा 6.70. 8० 5185, (जाह 1६० (लः 852-2671 2031; (जः 

852-8142 3312. पाओ; [णिलपकाजपा१.७यह्‌ 

170०098७ 

काय 19*7: 11. ॥1, (तोधा १०.99; (जाप एणंजाष तप्र (७८५३. 

(टल्भाग ऽप्रम्‌]२, ८४२३-3, [४वणा९०३. वृधः [62} (251) 827-1009; 7: 

[62] (021) 58 1-6663; (ण्ण दिटभ्माजाी 06८ 4५८९५: 1४ ( 1१५०१९०१ 

{0955 पा२ पस्ताव्ंणा िणाप्अजा }, 31. गतथा]पाह्‌ एष्या खम 1, १९०. 27 ९, 1. 4, 

[अशा एस, [१५०१८७१० 1 ; [62] ( 021 ) 7066 3299 (भा) १० 10); ह्यः 


{10 लि[्ष्पपासाप्रा० ० 

1120 

तात तणाः गलेलदाम। समाभरो)3 प्रण्णञ्ट (दैप कलप, द्रा 0णभ्य, 219 
२००५, १६०. 158 (च: 98-261 34026 97; प्राप्या; ।7४& सो. आप्रा. 

न ज्‌ ५३1, [चज््‌ लाक (णात 
ाजाााय्च एष्णाण्वमः पण ९दा$०-8, 1 अ[ट४, 15५6 णा26६: 
[जग्द भज5ऽभाय ए, १.0. 8० 75. एिमा-म, 52100. 1५26] भटना: 
५.1] कीजापार.०्ण्४रसमाञ-स्सापल-लाहि ताञ: [0(.भीयानामण 





@09००१०००४..16००६०, 
एप्णापराय [रणष्ः हजसया-#०्ण, त०्माषट्००।६. 1६०८०: +82-010-8912-3566. 
92030 प ; 

३ [णजा #ा0स5<आा> लवणा (दाप्ट, [पयोऽ ०४५. जार. 
व (रम 2२ 0324. गलति: [811 (0771) 86 0165. प्रिमा; 
्षएलिणिषभाप.वीमापरा)३.७ह्‌ „तन य, दाष 


* [णाावतात्तयः 782-1 १०६०. रणठणजर२ 
299 4413. ८; [811475) 403 611. कवक ४ ५५.४५१५६५ आमाा०. ०६ 


1/313४513 
193४3 ४1679 (ल, (धप ९4८७७; 0६ 


।(.) “+ ( (- „< 
1 ( पि 14140. (| ‰1६6. (मामाह, एमा, 11, 1१/11 


((-0. 1/८11114<511॥ 8118811 \/81/811851 (01661101. 01411260 0 6810011 





^007९55: 24०, 308, 57112. माया 9 याम, 46000 एलमा१९ 19२, यप. 
८; [60] (06) 341 4776 (णहा छापणक) 7: [60] (12) 339 0089 (माता) 
एष्पणक) ए: [60) (3) 7785 1218; (ल्छञाटः ूपागगठरकोपााम.णह्‌ हाष्णीः 
[00 शग्४र.तीजापा१ध.० 

11019018 


पापाय अगोपाः $पएञ्याय तल्ला प्रण्ड ज णाषणा०. हणा 50 शभिाषड 
0४, ऽ०णङ (०५ 0०9, 9। 0907, 5५1८ 909, जदा त; 1976} 9191 
5892, १००५ 9374; (णास्य दलाय 0५ 006८. ?. 0. 28०५ 2146 तापमाणथ्यामय 
211213. णषम्‌ रपः ॥आण्लिपाीसात.तीखोा)२.० 

10४21111 

पिष्णावाय तणाः +0955ऽभा२ (लाट, 11०03 #ल< (पणा, ९3 परा 631 2०६०५ 
१२००५, एशाया, शेपा, भङकिखााज (6: [95] (1) 549 290, 5466690; 0066; १0. 77, 
5॥५५८ एण गा ऽप्ट्छ्‌, ४णाहण), कषमा. एणः [95] (1) 248 174 (गर्ताः का 
एण्या जधा, ©नष्लाौ२ 66112, ¶7 आआ५५८ एणा ¶ा12 ऽप्ट्ल, $टणा, ताश्च 7; 
[95] (1) 241 708, 253 601, 245 327, 245 201; 1२८5. [95] (1) 556 920. 555 078, 554 
459; 6/०: ९९5. [95] (01) 556 920; 0248 174; ण्णः 95950-13929; हप्माः 
एमत०्णरलप्णृपपसा-्ताणा; = छामा; = एण्याछापामं पलापो, = सभाः 
तोायााताशुजो लापा -ल्‌ फा 

णाय ददाप्राछः 0मः तण कणाप्डलर, निङिणा० तप्याय, रणषणर, कषयाम, 
(णाध: ए, 9० (पा, ओआखाऽ 0िप्जपल, ४०. अन्णाटः 95] 09) 6970 840, 
9031 861; | 

पशात कणातुणय भा कणिध्ञल, ए भकाहूणाट, दिरिटण कमातप्यय$ ^ छ & 
ऽलंनात८८ पोष्य, 391 50८८, निमोथ ^णा६ 99८9. िमाकमम कडिमापमय ¶द; 
1951 02) 39694 

ीषणााण नमावः पेलदद्णा जणाट्‌, कणातञास, रमाण, ८; 951 (02) 57655 
(णापण्लः फ ४ तण्णा६, [०४55 140 33 , 250 ऽपच्ल, (लल्ला 81 पाठ 8200 
च्ल). जावणमछ, किजिणाण थः 95 (02) 57655, = हणप 
1710 @पाापमङवीत्राताप.०द१्‌ 

रोषा कणाणणः न्क्व तेप, अण्ण कणावगक्क मिशंजार किस, 
दः 95] 09) 8031861. न 
जाये कभिाणणायः ज ००१10 कञ्पणछा एाोर्टयस, भयप्फाान कैरिमपाभ, 4. 
(्णाषण्लः ए प्राय कङ्कणा ता, वदग्लाक्ञल, अमल [षा इतीष्म, करणा, करङिमाया 
(६: [951 045) 30470 » 
पाय अभाण्चः दल्तभा 00 भााग्ूट, नयापमग-र्स० १२०२७, एण 0० (रय, 
कजापञञक फिनञ्चजा, कड्िणिााय. टः 95] (085) 21501. 

ष्णा कगिाोाणायः ^ गाप ३ 0, ¶ोआणए$ण-23 ल, कणा ऽ(य४८, (भाः 
0०५ दण 1४४ 1४० ता, 80.64 कैणटञ्या २००५, ऽलो 0, पोजाणफण- टत 
करणि 9जट, किडिमाात्थ, 7४: [95] (057) 2560 

एाष्मापाय तापैः गण 0. 7172, ती र माहजा-+२४ १२००१, एणा) ह्ण ऽअ 
(भ, 17 ग्म ५12८, ०६9 (ऽपरं, कैडिणाप्थ. (णाण्ला : ‰#०८ 93 2193 
(तः+), 262-264, 9४ 1२०३५, 03600 (लाप, एान्लः ^, प तणा, ऽजालीवणा$ 
ण्णाना, ४०६०1 1111. णाय, वलः 95-1-503873, 5035169, छाम: 
०२०९००८ भातलनाा 

एष्या सिवकृण्वोषणुभः 5४८ ष्णा 00 त्रा, शण ४3 ए वर्णा, नाण 
एश्‌, 5०६०६ फिरकणा, किरयाय, (@जाार्तः पओ भां ४1358309 (लाप 
एणाा० [कीः 1अबा0, कष्िमााजः 

भाणः कण्ह्नः दलम द गाहजा. 0 शि धाहमा 0८० द्वो कूम, किडगिजाध्य 
्रिष्णापतात कणोकाणफणः गरणा, अजा 5०८, रराज 

्रोणाान (लकय एण्प्वाणः पपीण. कर्पास 

पिभा केरिणिा०ताणः [तस्त फ0िणेइमा, यपा 

भाप एकमः करण्ड, कररिणााणः 

्रिषणाा० प्रा ऽणाप उलागनाञला (लाय 191, रेडणट्ूणा, तििडमाााय 

मापा प्राण अणा @ता४-2; (लाप्यम्‌ परोभरकूप्धपरन किमाग 

माव दिपाः समक्ता किन्णा. 8229, कियाय 

णाय शापा; अणातवाञम, कियाय 


((-0. 1\/॥८111104/5511॥1 81188 \/818/185। (01661011. 01411260 0 6081001 


21102168 
जाय मिप्योठः एतऽ (चिप ज 0स्ापाय) नि ि८5 
371 1-21142 
पाभााय तपः भावाय ल्पामाज (लाप, अर्न्णाम, प्राप्य, शलिस्पया$>, 
अ [-का६२, ८/9: [94] (081) २38 5774; ¶८. [५५| (060) 280 0054; १५८७०॥८; 
४४४४४. आहव ल्जाणतीस्यापाफतोमाायःणा, घा; वीजापा०८०७।५९.1८ 
र्ता ऽणः #पञडपात अल्वाप्कजा (लाप एवाय #वकजय १२०५, एजाया२ 
0९६, 1र0्ञटमा, अं (पा (यः [94] (36) 225-3955, ह}; 
तौामाााोरञ्जौीरभा८@ एको.ल्माो 
यपाप शषाप्राद्चतोपः [ताचाया्णजत ४४८५२ ९२०१0, 1६२13८५०, टपतपववा्णाजाप, 
0 ण्ठाणपाय, अ [-आपप. (८: 941 (25) 222-6959; (णाग्तः वयः ५५4 5) 
2221887; ण्ण. 94] (1) 418-2094. हास; पआकिद्लसाप्स्तीप्त.पाओपाप.०ह्‌ 
1 २५८३) 
प्ााक्वयङ०ः 0०. 35, 1.८ २50, © 0४१९-1 आषट्टा, ऽल्ताणा 2, पउ पवि, [त 
51८, ( सलताणण( 426. 1, 0 09० 4०. 21. भ्म, यः 8४४6] 4) 581 4263, 582 3932; 
४४ ९एनाटः पक्णपतरङठ-कोजान्राय.०ह्‌, लाः भीप्याताण्वरछयलटाभा त्मा 
णायात्ाप कसाऽपः [० लणणर्त (याट. वमभय) 
102113०9 
पिय खातयः वासां $षञजात (लाट, 200 #०० [मन 5४६ २०२३. एमा 
पिण्ल फी ऽपर, (जााफणि) ०2 वसि (ला, किमाह पेल, निस्तााएषणा ०५१८९, 
25000, (माप, ८, [66] (037) -403- 514-6, [66] (037) 403 185; ५८०५५५८; 
(0. किप जाजजि-वीमाावय. ण हाः [आणि जानता. 
पणाय व्वप्र; 138 एमा [०४ निप, बभाज प्लारर्ण्छीप, प४माटष्मो निजत 
मिडजाणाण एिरभोा८८, 65220, पसामा, वदा ` [66] (31) 605.5576, [66] (५6) 
928.-6077; {44 : [66] (55) 265 0.49; भवन [रज्र कोजः. 
हाप; (॥0कलितरणौपर वीजाा.० 
पोत ऊ्रमकृषृथ्रः 12 2109 1, [आणण (णाह. दिता पः कीणािला 
गिरत, 40240, (जाप ८ [66] (08) 9१।86-4499. [66] (08) 6233-4256; लज 
[66] (043) 2412288; लना पफ (५ प.प. १.०४/ एणा); 
110 लञणर्ाातरतीसाा)२.ण 
खणो ्िल्याप्यः सकी सा (जञ, साफता निमा, ऽ गाह्तर्छ्णा 
निपात, र ातोीजाज्छणां [िण५ाा८६, पपाच. 61. [661 (08) 50.46-3111 5०९ [60102) 
9932700 (लापा, पाणिलिजपयात-वीज्रात.ज = 
एय क्राः 42/66 1८ (0जपला जा८ [ण्णञाष तप्य, कापा रि 1९००५, 
६५५१ ऽसा्य ऽपतन, दानाम ऽप, एअ8०४ 10519, परमाम, 7. 
[66] (02) 993-2711 6५ [66] 02) ५932700), हम्जा; रहती तीषयापरा२. ग 
फाप्याताय ाजाायिः तादा, पपजम (जारः शी. छली पा 
67/86, एयाण$जाप्‌ 69, काप८०४८८९, ॥आशतौाला, 816 10.21 र 1 ह 
(81) 645 7896; ५: [66] (2) 279 2968; पामाः भाल १२१००.८० का 
{पि ाााजास-पीजाा०.० 57 
मागा [ण्णः 4 वह्वयाल ४5 दजपान्व संन जता 0 [पर्‌ कय रजध्णा ओं 
पापाय (€ पाट ज (€ ले), सा पकूणाजा आध भलंटा्‌ ञ्ज्य 
ष्णाय णाली; एवज किणकणाः९, पभ र { 
ष्णाय (षव ष्णाः ताया जणा, मा लका (णा समा 245 ाजन्दरर कण 
ए हणः 
४517218 & 1१९५४. 2621279 
पपाते एताः ४८ (6, 
^प५पजाः०, (4; [61] 2) 4787 1436; एजः 
9कफाणात.वीाा)ः.अह्‌ 
[त्राव एणाः ४०२५5 (लाप 0ष््टाऽ२५. 1. 0. 80 ॥ (0) 
ा१०४२, 014 4568. 4८५२, लः [61] (07) 5485 2452; र: [611 (11) = ~^ ^" 
कलालः क्न्ञ.तकोणाप्रा३.०, लिप्सा: (१ ग 
मापा [शरणो जवर (लाट वञ्जामां२, 670 809 6, पः 1 01 
7001. 44४९२, वदः [61] (03) 6263 6785; तण्णमट रजः ०१ द कणित 
(03) 6228-6535 ० (03) 62664343, एम: जलस्मिीरकामा ०.0 





„ 0. ० 103. र्स्मा, )^3.1 2785, 
॥ [61] (0२) 4787 7221. लभाः 
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अ. ठ श्री सत्यनारायणजी गोयन्का का जन्म म्यंमा (वर्मा) के मंडले शहर ~ ! ~. “ 
(< मे १९२४ में हआ। पृ्वीं कक्षा मे सारे वर्मा मेँ सर्वप्रथम आने, पर भी ६4 
[ पारिवारिक कारणों से आगे की पढ़ाई न कर सके। उन्होने कम उग्रम ष्टी. अ 
अनेक वाणिज्यिक ओर ओंद्योगिक संस्थानों की रथापना की ओर खूव धन ' . ~. {` 
| अजित किया। अनेक सामाणिक तथा सांस्कृतिक कद्र की स्थापना की। ` ` ` `` 
| तनयां के कारण शिरोरोग (1/0/8116) के शिकार हए, जिसका उपचार ^ ` ` ` 
। ६५ 


' 
+ ~ = >= ~ 
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वर्मा फे ही नही, वत्कि विश्व के प्रसिद्ध डक्टर भी न कर सके। तव किसी ` ¦. ~ 
ने उन्हें "विपश्यना" की ओर मोडा, जो आज उनके तथा अनेकों के कल्याण : .' ~. 
। का कारण वन गयी है। सः 
| सयाजी ऊ वा खिन से श्री गोयन्काजी ने १९५५ में विपश्यना विद्या `` 
रीखी ओर चौदह वर्पो तक उनके चरणों में वैठ कर अभ्यास करने के साथ । 
(वद्धयाणी का मी अध्ययन किया। १९६९ मे वे भारत आये ओर मुंबई मँ पहला ` 
शिविर लगा। तत्पश्चात शिविरो का तांता लग गया। १९७६ में इगतपुरी मे . . 
`. ¦ पहला निवासीय विपश्यना केद्र वना. ओर अव तक विश्वमर मेँ लगभग १६७ ‡  : 
4 केद्र वन गये ह तथा नित नये वनते जा रहे ह, जहां प्रशिधित किये हए ` ` +~ ~. 
„ | लगरमग १२०० विप्श्यनाचारयो के माध्यम से विन्य की ५९ भाषाओं में , | 
| १०विवसीय शिविरों के अतिरिक्त, कई कद्र पर २०, ३०, ४५, ६० दिन के ¦ ` 
¢ शिविर लगते है। सव का संचालन निःशुल्क होता है। भोजन, निवासादि का ` £ 
` "^": खर्च शिविर से लामान्वित साधको के रवैच्छिक अनुदान से चलता है। इसके ` ` ~ ` 
¦ सर्वहितकारी स्वरूप कौ देख कर विश्व की अनेक जेलो ओर स्कूलों मेँ ही ` ~ 
` । नही, पृलिसकर्मियो, जजो, सरकारी अधिकारियों आदि के लिए भी शिविर ` ˆ. ~ 
„~ लगाये जाते ह। 1. 


(^ 18. 978-817414.2622 
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| | | । | | | | | | | 
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